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| FOREWORD 

I have pleasure in writing the foreword for 
ihis excellent book of my friend Shri Bhagwati 
Prasad. He isa careful and. keen Student of the 
nodern knowledge on the science.of nutrition and 
nidintenance of good health. 

We are extremely short of food. Our country 
ind Pakistan is inhabited by one-fifth of humanity 
vut we produce only one-tenth of cereals turned 
յան by the cultivators of the world. The world pro- 
luction of cereals stands today at 600 million tons 
Jer annum and if this amount is equitably distri- 
puted amongst all human beings, each one of us 
sould have 3400. calories per day from cereals alone, 
Jnfortunately we do not live in one world and 
ing poor, the powerful nations do not care to 
yelp us. Hence our people are half fed. We must 
eurn how to eat a fair meal from the insufficient 
mount of cereals available. 

. This book also deals with the value of food 
materials other than cereals and if more attention is 
paid to all kinds of vegetables that are easily grown - 


we can have a balanced and healthy diet. 
The writer has taken pains and has collected 


accurate data and information about food and nutri- 


tion and has presented the matter very well in this 
Jook, which is sure to be very useful for our country 


men and wonen. 

ի Chemistry Department | N. R. Dhar 
\ Allahabad University 
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प्रथम संस्करण की भूमिका से-- 


«aa में अपने इतने दिनों के अनुमब के आधार परक); 
सकता हूँ कि आह।र और संयम स्वास्थ्य को दी “सुनहरी छु जिया 
हैं| औषधि sam एक सहारे की लकड़ी है। ale तभी तक कु 
डपयोगी हो सस्ती है जब तक कमजोर टाँणों की स्थानापन्न न 
बनाकर केवल उनकी सहांयक रहे | 


औषधि क) अधिक आश्रय मनुष्य को धन, सहन-शक्ति, आत्म- 
विश्वास और विचार-बल हीन बना देता है | जहाँ मनुष्य ने रोग 
का कारण अपने को gig कर ईश्वर को समभा और Su 
निवारण का उपाय डाक्टर के हाथ में समझा वहाँ saa पुरुषार्थ को 
हाथ से गँवाया और अकूथनीय दुर्दशा अपने सर पर लादी, बल्कि 
“जिन्दा दर गोर? हो गया । और यदि कारण अपने को «ե 
उपाय अपने हाथ में समझ कर केबल अपनी अयोग्यता भर 
सहायता डाक्टर से चाद्दी तो बिना विशेष हानि के सुधर गया। 
अपनी उक्त राय के समर्थन में मिम्नतिखित उक्तियाँ और 
Ran :-- 

Հո प्रकार के होते P, एक तो वे हैं जो रहन-सहन के 
ՀԱՎԱ तथो खान-पान की त्रुटियों के कारण पैदा हो जाते Տ: 
'जैसे कब्ज, amha, मधुमेह, पाण्डु रोग, eed] (इसमें aa? 
सवाद देने लगते हैं ), रिकेट ( इसमें «Թզի टेढी और लुचछुची 


We Noli 
ee 


HRT, ar. Ա OSS 
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हो जाती हैं) ոճ, र ये कालान्तर में शरीर m अचयवों को 
gic भी gaa कर अधिक भयानक रूप धारण कर लेते और अन्यः 
mAP राग पैदा कर देते हैं । दूसरे वे जो areca ma हैं, जैसे. 
मलेरिया, alder, raza, विपूचिक्रा, चेचक, कोइ आदि! 
OT इनमें से प्रथम श्रेणी के रोग तो शायद उन विशेष अवध्था प्रों 
को! छोड़कर जब कि वे बहुत बढ़ गये हों, केवल ԱՎՈ तथा 
रहन-सहन के संयम सँभालने से ही ठीक हो जाते हैं, और दुसरी 
श्रेणी के रोगों में भी संयम का महत्वपूर्ण स्थान 1 विशेषकर 
राजयक्ष्मा, अलेरिय', कोढ़ आदि में । क्योंकि इनका आना न आना 
तथा साध्य, कष्ट-प्राध्य, या असाध्य हो जाना बहुत कुछ शारीरिक. 
स्वास्थ्य पर निर्भर है जो उत्तम भोजन तथा सुसं बांमत जीवन पर 
निर्भर है । ախ वहीं सद्दायता करती है जहाँ इन रोगकारक 
aeai की पूर्ती तथा sett विष का सुकाबिला खान-पान तथा 484 
सदन संभालने से नहीं हो सकता, अथवा उस शमय तक ठहरते' 
की शक्ति नहीं है जब तक में आहार इन्हें पुरा कर खरे! परन्तु 
agi मनुष्य ने कारण को दूर करने की अपेक्षा पेट को औषधालय 
बनाने की चेष्टा की वहीं रेग घटने की जगह उल्टा «ՀՎ लयाः 


या पक स्थान या रूप से दूसरे स्थान या रूप में बदल गया। इसके 


अतिरिक्त रोग का अधिपत्य भी मनुष्य के मन पर द्वो जाता है 


जिसके कारण शारीरिक रोग के वेग के gas वेष से भय और श्रम | 


का रोग बढ्ता है जो निश्चय ही मृत्यु को निकट ger देता है। 
अतः मेरी समम में पहले अपने खान-पान को सुधारने तथा विचार 
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खल लगाने पर भी यदि रोग की वृद्धि में रुछाबट न पड़े d" 
डाक्टर की सहायता का विचार करना चाहिए, पहले नहीं । स घा- 
रण रोग तो इन «ՎԱՅ सामनेठःर दी नहीं सकते | यही 
कारण है हि अमीरों की «զա गरीब कम रोगों होते हैं और 
अधिक सहन-शक्ति रखते B rU 
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facia संस्करण की भूमिका 

यह प्रसन्नता की बात है. कि इस पुस्तक का द्वितीय संस्करण 
एक ऐसे समय में प्रकाशित हो रहदा है जब कि देश में खाद्य पदार्थों” 
की समस्या ने अद्वितीय महत्व प्राप्त कर लिया है । एक महान्‌ 
denga के पश्चात की कठिनाइयों को देश के बटवारे ने और 
भी पैचीदा कर दिया है। एक ओर जन-संख्या बढ़ती जा रही है 
और qui ओर पैदाबार के लिये भूमि तथा अन्य साधन घट 
गये हैं | वतेमान दशा यइ दै कि देश का औसत नागरिक संतुलित 
भाजन की कौन कहे पेट भर अन्न मी नहीं पाता | ख NU 
कारक प्रभाव इसका हमारे नवयुरक वर्ग पर पड़ रहा है। अभी 
हाल में उत्तर प्रदेश को सरकार न बदायू' और गोरखपूर के स्कूलों 
के विद्य थियो के आहार की पोष्टिकता की ज्ञांव कराकर Վո 
कि उनका भोजन आवश्यकता से अम है। स्वतंत्र देश के महान्‌ 
उत्तरदायित्व का भार बह कैसे उठा सकेंगे विचारण:य प्रश्न है। 

za परिस्थित के gs का पहला उपाय यह है कि gun T 
adaa साधनों का पूरा पूरा उपयोग हो । जनता में इस विषय 
का प्रचार हो कि उत्तम और संतुलित भोजन क्या है और अपनी 
आय के अन्दर प्रत्येक व्यक्त उसे इसे प्राप्त कर सकता. है स्त्री 
समाज में इस ज्ञान के प्रचार कौ अत्यधिक आवश्यकता है क्‍योंकि 
परिवार का पोषण और स्वस्थ नागरिकों का पालन मुख्यतः उनका 
ही क्षेत्र है । एक sig जी काहाचत है, Food properly chosen, 
properly cooked is half the battle of life अर्थात्‌. उचित 
रूप से चुना हुआ और उचित रूप से पकाया हुप्रा भोजन आधा 
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` जीवन संग्राम है । भारतचर्ष में व्यक्ति, परिवार ओर राष्ट्र की 
आंधी समस्या यही है | 
इसी दृष्टि से पुस्तक को व्यातहारिक बनाने के लिये वर्तमान 
संस्करण में यथा स्थान काफ! परिबर्तन तथा परिवर्धन कर दिया 
गय! है। अनेक नये आंकड़े तथा चित्र बढ़ा दिये गये हैं । संतुलित 
भोजन सम्बन्धी परिच्छेद में बच्चों तथा सयानों के लिये यथोचित 
सुझाव तथा आंकड़े बढ़ा दिये गये हैं । मुझे आशा है कि इस रूप 
में पुस्तक geggi तथा विद्यार्थियों दोनों के लिये अधिक 
उपयोगी प्रप्राणत होगी | 
अन्त में में उन लेखकों और प्रकाश कों के प्रति जिनकी पुश्तकों 
से मैंने इस पुस्तक के faal में सहायता पाई है, और (el 
अपने चित्र इसमें प्रकाशित करने की स्वीकृति दो है, हृदय से magal 
qne Փալ चाहता É । मैं इ्नाइाघाद gafada के fagrarard: 
श्रीयुत डाक्टर एन० आर० घर का विशेष STATE मानता हूँ जिन्होंने 
अपता बहुमूल्य समय निक्राज्ञ कर ga पुस्तक को प्राकभन लिखने 
का. कष्ट किया È | 
पुस्तक में छापे की कुछ भलें रह गई हैं। पृष्ठ १५ Gee 
में पानी ६१% की जगह ६१% छप गया है तथा प्रोटीन १८% 
की जगह १६% छप गया है । «ի भी भूले रह गई हां गी 
जो अभी निगाह में नहीं आई । आशा है पाठ॥-पाठिकाएं ee 
GAR कर पढंगे । | 
कटरा इलाउाबाद्‌ | 
qlo २६-९-५० 
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१-आहार का महत्त्व 


WO का शरीर हाड-मांस का एक sga यन्त्र है, जिसके 
बनाने की सामग्री मुख्यतः भोजन से और थोड़ी बहुत जल से 
पहुंचती है और जल, वायु और प्रकाश इन तीन की सहायता 
से यह शरीर के तत्वों E रूप धारण कर शरीर को उन्नति 
देती है। इसी safarda अवस्था को स्वास्थ्य कहते हैं । परन्तु 
यदि मोजन, तथा जल में उपयोगी अंश का अभाव हुआ 
अथवा उनके विकृत होने या जल, वायु, या प्रकाश के दूषित 
होने के कारण शरीर में इस սող Հ अहण करने की शक्ति न 
रही तो शरीर श्रबनति करने लगता 8| इस्री को अस्वस्थला 
कहते हैं। और ae एक मामूली बात है कि ऐसे शरीर में 
रोगों का «աա करने की शक्ति नहों रहती | अतएव स्वास्थ्य 

चाहने वालों झा इन सबके उपयोगी अंशों तथा इनके शारीरोपयोगी 
अवस्था के सम्बन्ध में पूरी जानकारी प्राप्त करना मुख्य कर्तव्य है | 

प्राचीन काल में साधारण आद[मयों को ՏԱ विषय के अध्ययन 
की कोई जरूरत न थी क्योंकि उम्र समय के लोग प्राकृतिक पदार्थों 
पर जीवनः व्यतीत करते थे, देहात की खुली इदा और रोशनी में 


D 
y 
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रहते थे -क्योंकि sq समय इतने qà शहर Aaria si 
Sar आटा खाते थे, घरका या अधिर से अधिक गाँव का हाथ 
का कुटा चावल खाते थे, घर का घी, दूध, मक्खन खाते थे, देहाती 
पांस की तरकारियाँ खाते थे, मिठास के लिये गुड़, Գո या हाथ 
की बनी चीनी काम Had थे, प्रति दिन ताजी नीम या aga को 
दातृन से दाँत साफ करते थे और ब्रह्मचर्यं का पालन करते eg 
स्थानों में जीवन व्यतीत करते थे | बस सौ बर्ष की आयु प्राप्त करने 
के लिये और चाहिये क्या? अब भो स्वास्थ्य, पौरुष, did आयु, 
ओर बुढ़ापे d मी स्वस्थ अंग रखने बालों का उदाहरण देबना हो 
दो उत मनुष्यों तथा ज्ञातियों में देखे जा सकते हैं जिनकी रहन- 
सहन आर खान-पान प्रकृति के अनुकूल हैं, ओर जितके स्वाद ने 


स्वास्थ्य की आवश्यक्रताओं पर अमो विजय नहीं पायो है । 
परन्तु MTHS की दशा भिन्न है । वर्तमान सभ्यता ने गत मान 


Í समाज को जीवन के सरल मार्ग से हटा दिया है। अहार तथा | 
| fia कारखानों में बढ़ा घनिष्ठ सम्बन्ध पैदा कर दिया है। | 
जनता के स्वास्थ्य पर पू ब्वीपतियों के स्वार्थ को «ՎՈ दे दिया | 
है alc लोगों के तेज चाल की feat का fear आटा, मिलों का | 
कुश चावल, कारखानों की जनी सफेद चीनी, «uml घी, मिला- | 
चटदार तेल, शहर के पांस की फल तरकारियाँ, तथा seat में | 
HEX छाप से बन्द अन्य अनेकों, सालों पुराने, पदार्था के खाने पर | 
HAI कर दिया है, ओर परिणाम-ध्वरूर उनके स्वाद ओर रुचि | 
को भी बदल दिया दै । अतः स्वभावतः आहार के स्वाद और सूरत | 
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फे सामने saat पोषण-शक्ति गौण हो गई है। बल्कि զ के 
भी बिगाड़ कर खाना सभ्यता में शामिल्ल हो गया है। शहरों 
को घनी बस्तियों में शुद्ध वायु और सूर्य-प्रकाश मो आवश्यकता 
a नहीं सिल पाते। परिणाम ag है कि रोग, रोगी E 
की दिनों दिन वृद्धि होती जाती है । sew, मन्दा, प्रमेह आदि 
रोगों ने यहाँ घर सा कर रखा है । राजयचमा और बालमृत्यु 
दिनोंदिन बढ्तो जाती है, और लोगों की जीवन-शक्ति (Vitality) 
ओर श्रोत जीवन इतना कस हो गया है कि art जाति नाकारी 
सी हो गई है । “लीडर” पत्र के १३ फरनरी सन्‌ १६३२ के ME 
म राजयच्सा ( तपेदिक्न ) रोग के विशेषज्ञ, श्रीयुत डाक्टर माठू की 
विज्ञप्ति प्रकाशित हुई थी, जिसमें वे लिखते हैं “यूरोप, अमरीका 
ՊԱՏ देशों में क्षय रोग धीरे-घोरे घटता जाता है परन्तु भारतवर्ष 
सं बढ़ता जाता है । मेरा अनुमान है कि यहाँ हर याल द लाख 
मनुष्य इस रोग से मरते Fi sie भारतबासियों का औसत 
जीवन भी २५ वर्ष से घटकर २२ ही वर्ष रह गया है। इसके 
बिपरीत ब्युजीलैएड में ६५ ब हैं, इङ्गलेंड में ४३ बर्ष से बढ़कर ५० 
WS हो गया है, और अमरीका में ५६ से बढ़कर ५८ बर्ष हो गया 
है । लोगों के जीवन-शक्ति (Vitality) को कमी जो राजयक्ष्मा का 
एक मात्र कारण है कुपथ्य भोजन, गन्दे घर और पड़ोस, और 
सामाजिक ङुरीतियाँ, और զո जीवन के परिणाम हैं जो 
जाति में पतन का क्रम आरस्भ कर देते हें और पीढ़ी दर पीढी 


जारी रखते हैं । हमें यह बात भली माति जान लेना चाहियेकि | 


* 


Liu d 
MU 
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(शे 
| ाजयदमा का आरम्भ लड़कपन ही में होता हे अर विशेष कर 
भारतवर्ष में | क्योकि वहाँ बहुधा बच्चों का Sg ठीक नहीं होता 
और वे पर्याप्त मात्रा में दूध नहीं पाते जो उनका मुख्य भोजन है। 
मेरी राय में राजयदमा के रोकने के उपाय दो है । प्रथम ug कि 
लोगों का और विशेषकर बच्चों का उत्तम भोजन, जिसमें दूध ՀՎ 
अन्य पौष्टिक पदाथ काफी दो दिये जाने चाहिये । दूसरे यह (5 
Ը կթալա की «ոգ और वैज्ञानिक «ան का प्रचार दोना 
चाहिये ।” अर्थात्‌ आहार के अतिरिक्त संयम भी मनुष्य शरीर 
का स्वस्थ और रोग रहित रखने का एक महत्वपूरण साधन है ओर 
आहार का मुख्य सहायक है । 
अमेरिका के sim खर मेककालम और साइम एड अपनी पुस्तक 
«թ զամ नाल्लेज आफ न्यूट्रिशन” में लिखते हैं--“बहुत से 
ज्ञोगो को इसमें सन्देह है कि quip आहार की खराबी से होता 
है। इसके अनेक प्रमाण हैं. कि इन दोनों में बड़ा घनिष्ठ सम्बन्ध 
है । अनुभव से भी पता चलता है कि उत्तम भोजन की अपेक्षा 
कोई भी अन्य उपाय इस रोग के दूर करने का नहीं है । अब यदि 
उत्तम պան से आया हुआ रोग अच्छा हो जाता है तो ae 
कहना कि रोग से बचने के लिये उत्तम आहार कम महत्त्व रखता | 
है एक भूल E. लेत्रेडर घोर न्युफाउण्डलेण्ड में राजयच्मा | 
का बड़ा जोर है। यद्यपि वहाँ के निवासी साल में लगभग ६ | 
महीने घर से बाहर स्वास्थ्यवधक वायु में व्यतीत करते है और | 
լ वहाँ के घर मी इतने कैले बने है और हवा इतनी तेज चला करती 
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E fe sez के कपड़े हर समय हिला करते है परन्तु उतक्षा 
Bar अवश्य खराब है। saa fag है कि eter भोजन, शुद्ध 
वायु को अपेक्षा राजयदप्रा का अधिक प्रहत्वपूर्ण कारण है ।” 

आहार का महत्त्व इतने ही पर नहीं खतम Èr जाता । पुराने 
जमाने से हमारा विश्वास चला आता है कि आइमो को लम्बाई 
la aaa पर निर्भर है। इसकी कमी-बढ़ती आदमी के वश 
की बात नहीं । परन्तु आज्ञकल के պոն विशेषज्ञों ने अब 
यह ठीक तरह से साबित कर दिया है कि ऊिसी हद as तो यह 
"Id ठोक है परन्तु बिल्कुल ठोक नहीं है। उत्तम भोजन और 


WHA के सेवन से इसमें वृद्धि हो सकती है। sa सम्बन्ध में 


अमेरिका के वेसार कालेज के विद्यार्थियों पर उत्तम आहार 
का निम्नलिखित प्रभाव. देखा गया । 

सन्‌ १९११ से सन्‌ १६१४ अर्थात्‌ ag तक जितनी लडकिया 
३० वर्ष से कम अवस्था की दाखिल gb उनकी औसत Har 
६३ ईंच और ախս वजन ११७ पौण्ड रता था। परन्तु सन्‌ 
१९२३ से १६२७ तक में दाखिल होने वालो कुठ कम ही उम्र की 
लड़कियों की ओसत उँवाई ६५ ՀՀ और औसत वजन १२४ 
पोंड पाया गया | gest कारण यह मालुम हुआ कि अमेरिका 
में लड़ाई के बाद आहार में उन्नति हो गई है | ऐपी जाँच और 
HE जगहों पर भी की गई और यही परिणाम निकला | 


अमेरिका में रहने बाले जापानी Հազ जापान में रहने वाले | 


ज्ञापानियों से अधिक ऊँचे और ans होते है | देखा गया 
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है कि एक ही माता-पिता की उस सन्तान में जो जापान हीमं | 
` चेदाहुई और वहीं प्ली और sud जो जापान में աժ | ^ 
अमेरिका में आकर पलो शरीर की लम्बाई-चौड़ाई ԵԿ ` 
बडा अन्तर है। अमेरिका निवासी अधिक लम्बे, चोड़े, आर तगडे ` 
होते हे. और इसब कारण नियमित व्यायाम तथा अमेरिका का é 
` օա պան | 
सर राबर्ट मेक्केरिसन ने जो दत्तिण भारत में स्थित कुनूर के 
सरकारी पुष्टिक्षारक भोजन की अन्वेषणशालाशों ( गबनेमेंट न्यूट्रि- i 


ա रिसच qued) के प्रमुख वैज्ञानिक थे, सन्‌ १६३५ में । 
| कि वे विदा दो रहे थे मोजन के महत्त्व के सम्बन्ध में कहा , | 
था “ मेरी चेष्टा सदैव यह रही कि में जान ag कि बीमारियां | 
कैसे धोती हैं। विशेषकर यह कि सन्तुलित भोजन किस प्रकार 
शरीर को WW तरह स्त्रध्थ आर gus रखता है om असंतुलित । | 
भोजन 58 कैसे दुबेल ओर रोगी कर देता है । ” is 


८६ ` EU Se | 


कुनूर में जहाँ मेरी प्रयोगशालाये' स्वस्थ वातावरण 8 
काफी अच्छी हालत में हैं में । करीब एक हजार ՎՇ अपने प्रयोगों 
के लिये रखता हूँ। ये बड़े हवादार र սառն पिजड़ों में 
रहते हैं | इन चूहों को वही मोजन दिया जाता है छो उत्तरी भारत 
की वह जातियाँ खाती हैं frat शारीरिक गठन के कई श्रेष्ट 
उदाहरण पाये जाते हैं । उनका आहार मकखन चुपडी रोटियाँ, 

| दाल, Spe इए चने, कच्चा दूध, ताजे हरे गाजर, करमकल्ले 
आदि शाक हैं और सप्ताह में एक बार कच्चा ata भी दिया 


या भभ 
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| । पीने और धोने के लिये काफी पानी दिया जाता है | अब 
चार बर्षोंसे इन ՀԱ को कई रोग नहीं हुआ । बड़ों की 


Հ 


स्वाभाविक मृत्यु नहीं हुइ। जो gà ag आकस्मिक घटनाओं के 
कारण gii बच्चों में भी कोई नहीं मरे। रोगों को तो जैसे 
aksa कर दिया गया है और वह ՀՀո तीन बातों की खाच- 
घानी के कारण--सफाई, आराम्‌ और संतुलित "ա 7 

“मेरी दूसरी प्रयोगशाला में al फ्डिड़े सफाई और Բաժ सफाई आर रोशनी 
का Sal प्रकार ध्यान रक्खा जाता हे लेकिन यहाँ भोजन ऐसा दिया 
जाता है जिसमें एक न एक त्रुटि रहती है जैसे किसी में विटामिन 
की कमी ददो तो किस्री में लवण की और किसी में दोनों ՀԱՅ 


Sal नमुने पर रखे Ala g जेसा भोजन आरत के साधारण लोग 


afas व्यवहार में लाते हैं।। गत चार वर्षो में करीब तीन eae 


से अधिक इस प्रकार € असंतुलित भोजन करने वाले चूहों को 


` परीक्षा उनके मृत्यु के बाद की गई है और नीचे लिखे रोग उनमें पाये 


गये हैं--निमोनिया तथा अन्य फेफड़े के रोग, नाक Վի उसकी नली 
के रोग, कान के रोग और उनमें पीव भरने की बीमारी, रदूदू 


` Տ , 
( Adenoids ), नेत्र रोग जो अन्धापन तक ला सकते हू, उद्र 


या आंत के रोग Կ पेट में सूजन, आँत में घाव, पथरी की 
बीमारी, बच्चे की आकाल मृत्यु, अकाल प्रसव या उदर में ही 
मृत्यु, चर्मरोग, बालगिरना फोड़ा, Fel, घाब, पाण्डु रोग 
जलन्धर, गिल्टियाँ Asaa, गण्ड-माला, गठिया, नखों में दद्‌ 
बेरीबेरी अर हृदय ՀԱՍԱՆ «Ք... 
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te gad को agga भोजन दिया गया तो sed 
शरीर में wad पड़ जाने की बीमारी, दाँत और aq? की 
बोमारी, हड्डियों का JAAA और कमजोर हो जाना, पेट के रोग 
जैले शूल wife भो होने लगे ।” 

“इसके अतिरिक्त अस्वस्थ भोजन करने बाले [2 स्तायु CUT 
की कमजोरी के कारण seat TIRÀ हुये उप्र, चिड़चिड़े ओर 


क्रोधी होते थे और यदि एक समूद में रहते तो tax ता कृतबर . | 


चूहे ՊԱՀ ub को अपना [शकार बना लेते Al परन्तु 
स्वस्थ भोजन करने बाले शांत खुशंमिचान आर सहज ही में 
वश करने योग्य रहते थे । ?? ' 

“यदि qs wi का ऊपर लिखे तरीह से रोग रहित रखा जा 


कता है तो निश्वय ही मनुष्यों के भी edt प्रकार निरोग रखा 


जा सकता है। जब में अपुष्टिकारक भोजन करने चाले बच्चों में 
दही बीमारियाँ पाता हूँ जो मेरे अस्त्रस्थ भोजन करने वाले चूहों में 
पाये गये हैं, तो मैं यह निशचयपूवेक कहता हूँ कि बच्चों की बीमा- 
रियाँ भोजन की त्रुटि के कारण हो हैं ।” 
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ET का प्रयोजन 


जैसे छोटी-छोटो कोठरियों db मिलकर «Հ या मधुमक्खी 
का छत्ता बनता है अथवा बालू या मिट्टी è नन्हें-नन्हें कणों से 
इंट या मिट्टी की विशाल glam बनती है वैसे ट्टी «տամ: 
ՋԱԿ सजीव कोठरियों से faa कर मनुष्य का शारीर बना है | 
ag कोठरियाँ जिन्हें कोषाणु या सेल्स भी कहते हैँ इतनी छोटी - 
छोटी होती हैं कि मनुष्य के साधारण नेत्र को बिनासूच्मदर्शी 


_ यंत्र के दिखाई नहीं दे सकतीं | 


38 कहा जा चुका है कि ga dea के जान और समक AA 
Bug अपना-अपना काम सममते और उन्हें करते हैं बल्कि यों 
'कहिये कि मनुष्य-शरीर का खारा व्यापार इन्ट्री कोषाएु प्रों aie 
श्रा करता है। और इन्हीं की सामुहिक वृद्धि को शरोर की Wr. 
geal की पुष्टि को शरोर ही पुष्टि, इन्हीं को अत्रनतिं को शरीर 
की अवनति ओर क्षीणता को शरीर को दुब वता करे हैं। अतः 
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जिन जिन तत्वों से यह सेल्स बनते अथवा क्रायम रहते है WE og 


शरीर के अन्दर LEAMA आहार का TIT 9454 है। 


a 


इसके պրն Համամ से धने हुये इछ शरीर में | 


निरन्तर अनेकों व्यापार हुआ करते हैं. फेफड़ा बायु खोंचा-फेंका 
करता है, पाकाशय खाना पचाया Bat है, दिल घड़का करता 
हे, र्क्त दौड़ा करता है और शरीर को गर्मी लगभग ९८.४°बरा- 
बर बनी रहती है, इत्यादि; और शारीरिक Կա जो किये 
wid हैं वे ऊपर से | अतएब शारीर को शक्ति देना आहार 


का दूसरा प्रयोजन है। ४ 


“आहार का प्रयोजन समझने के लिये शरीर की उपमा एक 
रेल के इञ्जन से भी दी जा सकती है। इञ्जन लोहे के बने हुये 


gat का एक ढाँचा है। साधारणतः sad चलने की शक्ति नहीं 


होती परन्तु यदि उसमें कोयला पानी भरकर आग जला दी जाय 
और भाप बनने लगे तो sad चलने की शक्ति आ जाती है। 
इसलिये ड्राइवर उसमें सदैव ար waa रहने और आप बनते 
रहने की योजना किया करता है aula कोयला पानी डाला 
करता है ओर आग बुझने नहीं देता | इतना ही नहीं | निरन्तर 
काम करते रहने के कारण उसके जो भाग चिसा टूटा करते हैं 


उन के. मरम्मत की सामग्री Sala कल gs भी बदला करता है। | 


ठीक उडी प्रकर शरीर प्रोटीन और छवण के अने हुये अवः 


qaj (sel) का एक ढाँचा है और प्रत्येक मनुष्य का काम उस | 
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- काम करने की शक्ति पैदा करने की सामग्री और प्रतिदिन «Է 


क्षति या हानि (weur and tear ) की पृहि के लिये सामग्री 
'पहुँचाना है, जो दोनों आहार «ա प्राप्त होते हैं । अतएब 


ah खाना केवल पेट भरने या स्वाद लेने के लिये नहीं बरन्‌ 


। शरीर के कोषाशुओं का मसाला--श्रीटीन और लबण--पहुँचाने 


ओर sa Վ शक्ति saja ताप उत्पन्न करने के लिये खाना 


चाहिये | 
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३-आहार के अंश he 
| ac 


जिन तत्वों से हमारे शरीर के कोषाणु या सेल्स बने हैं वे mz 


हैं। परन्तु उन में से निम्न-लिखित मुख्य है | 


आक्सीजन 
कार्बन 

c 
हाइड्रोजन 
नत्रजन 


-केलशियम ( चूना ) 


फास्फोरस 


“पाटोशियभ 


साडियम 
गन्धक 


"aA 
-क्कोरीन 


लोहा 


"far 
-सेन्गीज 
इत्यादि 


६२% 
२१% 
8% 
३% 
२% 


Uei — की 
AU 
SS 
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A 


अपने आहार द्वारा इन्हीं तत्वों का पाकर एक सेरभरका 
बच्चा दो मन का आदमी बन जाता है और प्रतिदिन के परिश्रम 
।से होने वाली ufus को पूरा करता हुआ भी sit समय as | 
उतना ही बना रहता है । इसलिये इन तत्वों को शरीर वर्ध क तत्व : | 
3 । कहते हैं। इन में से प्रथम चार के रासायनिक मिलावट को- 
ea प्रोटीन या माँस वर्धक पदार्थ कहते हैं क्योंकि यह शरीर में मांस 
बढ़ाने का काम करते हैं। और शेष दस को खनिज ळवण या: 
'छवणे|त्पादक पौछिक कहते हैं । ये हड्डी, रक्त तथा शरीर के . 
अन्य भागों के बनाने का काम करते हैं और रक्त के भीतर आहार: 


के आक्सीजन के साथ मिलकर जलने में सहायता देते हैं | 


r շ 
յ 


। मनुष्य के शरीर को प्रोटीन दो प्रकार का मिलता है । एक तो ag 

। शरीर से प्राप्त हुईं चीजों से जैसे दूध, मांस, अण्डा से | इस տտ. ' | 
के प्रोटीन को पशु प्रोटीन कहते हैं | दूसरी प्रकार का प्रोटीन वह | 
है जो बनस्पति से प्राप्त होता है जैसे अनाज तरकारी आदि से। | 
| ऐसी का बनस्पति प्रोटीन कहते हैं। खनिज पदार्थ भी दो प्रकार के 
। होते हैं । एक तो शरीर में तेजाब पैदा करते हैं और दूसरे क्षार पैदा 


| करते हैं । पहले को अम्ळो[त्पादक कहते हैं और qui को 


क्षारोत्पादक | : 


उक्त दोनों शरीर ade पदार्थ अर्थात्‌ प्रोटीन और लवण, 
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fim तापेत्पादक पदार्थ भी होते हैं जिन्हे शक्तिवध ավ 
ईंधन पदार्थं भी कहते हैं । इस इंधन पदार्थ के भी दे 
'साग gà हें एक վա जिसमें दो चीजें शासिल है, 
տոմ (मीठा) और Յոգա ( मांडी ), और दूसरे बस्ता a 
चिझनाई। वषा भी दो प्रकार का होता है एक घो, मक्खन 


इत्यादि जो पशुओं से मिलता हे और दूसरा तेल जो वनस्पति से 
` 


afaa है। 


इन के अतिरिक्त wg एक ԱԿ परार्थ है पौर इन समसत 
पदार्थो से अधिक ओर अधिक मात्रा में आवश्यक है | 


| 
Տ 


इस प्रकार हमारे खाद्य पदाथ में उपयोगी अवयव तीन 


LEE 


१, प्रेटीन-पशु और दनस्पपि 


* सांस और हाङ वर्धक पदार्थ A 
| 3 ՎՀ खनिज पदार्थ-अस्लोत्पा- 


qm ओर ज्ञारोत्पादक 


: | ३ qur (चिकनाई)--पश्चु और 

२, ՀԱՎ या शक्तिवर्धक पदार्थं वनस्पति 
9, maia --शकरा ( मीठा ) 
अर श्वेतसार ( मांडी J 
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ओर उक्त uaaa साधारणतया निम्न लिखित अनुपात में पाये 


जाते हैं — 
पानी ६.१% 
खनिज लवण ELA 
प्रोटीन १.८% 
Hata 0.2% 
वसा १५.४% 


शारीर बनने और बढ़ने की उपमा डाक्टर मेक रोखन ने घर 


बनने से भो दी है । घर बनवाने में पहले इंट, पत्थर, लकड़ी आदि 


त मसत 


सामान की आवश्यकता होतो है और फिर कारीगर जैसे राज, 
संगतराश, acs आदि की | जैसा मसाला हुआ या कारीगर 
नये वैसा दी घर तैयार द्वोता है। यदि कोई मसाला या किसी 
प्रकार का कारीगर ठीरु न हुआ तो घर का उनसे सम्बन्ध रखने 
बाला भाग कमजोर रह जाता है ओर 345 कारण खारा का खारा 

कमजोर हो जाता है | बहुधा निरन्तर मरम्मत होते रहने पर 


xb सुघर नहों पाता बहिर शोघ् ही, नष्ट दो जाता है। हमारे शरीर 


में मछाले का काम प्रोटीन, «ոա, कीज और बसा (Խո) 
करते हैं । और कारीगरों का काम करने के लिये ईश्वर ने हमारे 
खाद्य पदार्थों में कुछ जीवितांश पैदा कर दिये हैं जिन्हें विटामिन 
कहते हैं | बिना इन विटामिनों के प्रोटीन, लवण आदि पदाथ 
चाहे fead दी उत्तम sum के ओर कितने ही अधिक मात्रा में 
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aaf न हों शरीर नहीं बना सकते जैसे बिना कारीगरौं के iz. 


पत्थर, लकड़ी आदि पदार्थ चाहे वे कितनी ही अच्छे और 
छाधिक क्यों न हो घर नहीं बना सकते | 

घर बनाने वाले कारीगरों के समान यह बिटामिन भी 
भिन्न भिन्न काम के लिये भिन्न भिन्न ՅՅ: और जैसे 
agg लोहार के रथान पर काम नहीं कर सकता, खंगतराश 
राजगीर की जगह पर काम नहीं कर सकता वैसे ही एक 
विटामिन दूसरे विटामिन के स्थान पर काम नहीं कर सकता। 
परन्तु फिर भी जैसे बढ़ई की अयोग्यता Կ राजगीर के 
काम में बल पढ़ जाता है, राजगीर की अयोग्यता के कारण 
छत के टपकने से सारा घर खराब जाता है और պապ ԳԱ 
गरों का भी काम बेकाम हो जाता है ՀԱՂ एक विटामिन 
की खराबी से qui विटामिनों के काम में भी बल पड़ 
जाता gi 

वैज्ञानिकों ने अभी तक 8 प्रकार के विटामिनों का पता amar 
हे जिनको क्रमश: विटामिन ए, विटामिन बी, विटामिन al, विटा- 
मिन डी, विटामिन इ और विटामिन एच, कहते हैं । इन में से 
विटामिन ए, हमारे आहार से ag sin जिन से हमारे नेत्र, फेफड़े 
पोकाशय बनते आर स्वस्थ रहते हैं खींच कर उन अंगों में पहुँ- 
'चाता हे, शलेष्मक झिल्ली और त्वचा को मजबूत करता है, 
EL को वृद्धि में सहायता देता और रोगों के मुक्काबिला करने की 
शक्तिदेता है । विटामिन बी इमारे आहार 'से वह siq जिनसे 


* 


Բ 
Fad 


$ 
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z, | मारा मस्तिष्क, साँस զիան नसे, हृदय और midi के az 
Հ  श्नते और मज़बूत होते हैं उन झङ्को मैं पहुँचाता है | इसी प्रकार 
विटामिन सी रक्त को शुद्ध और रक्त की «իզ को) मजबुत 


गी 

स 

T 

Է. 

l 

h 

T 

1 

: 

। | 

ա 

` | रखता 11-11-11 1. 1 में लाभ करता 8I 
| विटामिन डौ zia-sitz हड्डियों का मसाला खींच कर उन्हें war 

| | SS है, विटामिन Տ सन्तानोत्पादन शक्ति देता है, बिटामिन 
| S . ¢ f cS 

| एच चम रोग (Psoriasis) qx करता 8 और विटामिन के रक्त में 


कार M को शक्ति देता है और विटामिन पी नसों को पुष्ट करता है। 4 
t 2 A : 
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इन विटामिनों के अतिरिक्त qu का प्रकाश शरीर बनाने में 
ՕԳՏ मूल कारीगर है | और चूँकि यह बायु की उपस्थिति ही 
में काम कर सकता है इसलिये सूर्य का प्रकाश और वायु दो और 


कारीगर की श्रेणी में आते हें। अब मनुष्य शारीर की उक्त समस्त 
आवश्यकताओं को हम ऊपर दिये चित्र से दिखला सकते हैं । 


\ 
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४-प्रोटीन 


समस्त asta प्राणियों कामांध ( aia के àra) चाहे- 
बह पशु का हो, मनुष्य का हो, अथवा वनस्पति का, प्रोटीन या 
सांस-वर्धक पदार्थ ही से बनता और बढ़ता है । शरीर के नये 
कोषाणु या सेल्स इसी से बनते हैं और gual की मरम्मत के 
लिये इसी की अवश्यकता पड़ती है | 


प्रोटीन, नत्रजन, NETR, HARTA (स्फुर) आदि १८ तत्वों का - 


| जिन्हे एमाइनों fag (Amino Acids) कहते हैं रासायनिक संमि- 
| श्रण है | इसकी बनावट विचित्र होती है । ga का प्रत्येक TY १८ 


| रंग विरंगो गुरियो के माला के तुल्य माना जा सकता है। जे 
| अठारहों रंग की गुरियों को sae फेर कर और उनकी मात्रा भिन्न 
भिन्न कर$ करोड़ों माला बनती हैं 341 प्रकार इन अठारहों तत्वों 
के भिन्न भिन्न प्रकार और भिन्न भिन्न मात्रा के योग से असंख्य 
| प्रकार के प्रोटीन बनते हैं । या दुखरा उदाहरण लीजिये। प, ल, 
र) तीन अक्षरों से पलट, पटल, A, Հաա ՀՎԱ. zag, d 
| & शब्द बनते हं । यदि इन में पाइयाँ लगा दी जावें तो और 
| कितने ही बनेगे। वैसे ही १८ अक्षरों से करोड़ों शब्द बन सकते 


हैं और १८ रंग की गुरियों से करोड़ों प्रकार के माले अधीत 
Nala, बन सकते हें । 
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पशु, पक्षी, बनस्पति आदि के प्रं टोन भिन्न भिन्न प्रकार के 
होते हैं । और इनमें भी प्रत्येक जाति के दूसरे से भिन्न । जैसे 

i . मनुष्य का बकरे से भिन्न और बकरे शा मुर्गी से भिन्न चो लाई 

का पालक से भिन्न और पालक का आलू से भिन्न । इसी प्रकार d. 
शरीर के भीतर के भिन्न भिन्न भागों का प्रोटीन भिन्न भिन्न प्रकार .. 
MU दरे पट 
का द्वोत। है । जैसे पढ़े के मांस के और फेफ्ड़े के प्रोटीन एक दूसरे 
से भिन्न दते हैं | अर्थात्‌ इन सब में प्रत्येक के माला की गुरियाँ We 
(amino acids) और उन की माचा si क्रम fare ढंग का होता आ' 
हे । इस लिये जो भी पदार्थ मनुष्य खाता है उस के प्रोटीन को अपने प्रोट 
` प्रोटीन में बदलने के लिये उ को उस के माला (प्रोटन श्रणु) को. 
तोड़कर उन में से प्रत्येक प्रकार की पर्याप्त गुरियाँ (amino acide) प्र; 
लेकर अपने शरीर के माला के रूप में गुइना पड़ता है। और का 

' शेष गुरियाँ ( तत्व ) मल-मूत्र के साथ निकल जाती B | यदि किसी छू 

रंग की गुरियाँ ( कोई तत्व ) कम पड़ गई तो शरीर का माला ց 

է. अर्थात्‌ प्रोटीन भी खराब प्रकार का हो ա है और यदि कोई 

बढ़ गई तो वे मूत्र के साथ निकल जाती हैं | 

լ प्रोटीन दो प्रकार का होता है। (१) qup प्रोटीन और (२) 

3 बनस्पति प्रोटीन । पशु पक्षी के vias प्रोटीन को पशु प्रोटीन घर 
T हैं और अनाज, तरकारी आदि के प्रोटीन को वनस्पति पोटी न । हो 
मनुष्य के शरीर का प्रोटीन पशु प्रोटीन और हरी पत्तियों à भी 
प्रोटीन, जैसे पालक "आदि के प्रोटीन से मिलवा-जुल्नता है । शी! 
अर्थात्‌ इन पदार्थों के प्रोटीन के «ա में वह सभी तत्व या 


E 


जिः 
लग 
जिः 


| 
| 
| 
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जिन की अवश्यकता मनुष्य के प्रोटीन बनने के लिये पड़ेती हे 
लगभग ठीक उसी मात्रा में उपस्थित होते हैं । ऐसे प्रोटीन को 
fua मनुष्य की आवश्यकता के समस्त तत्व «տատ AT- 
पात में उपस्थित हों उत्तम प्रोटीन कहते हैं | अन्य वनस्पति 
| प्रोटीन में कुछ तत्व होते हैं और कुछ ՎԱԼ उनको मध्यम 
աէ Ջազ कहते हैं । जिन प्रोटीन अणुओं में मनुष्य-शरीर की | 
रीता आवश्यकता क तत्वों की aga कमी होती है saar निकृष्ट 
पने प्रोटीन कहते हैं । 


उक्त विवेचन से ag भो स्पष्ट है कि मध्यम अथवा निकृष्ट 
“प्रकार का प्रोटीन सवंथा व्यर्थ नहीं Յա बरन्‌ यदि उत्तम प्रोटीन 
का साथ पा जाय तो वह अपने ՎՈՎ ( तत्वों) at कमी 
‘Raa ՎԴ करके उत्तम प्रोटीन के समान शारीरोपयोगो बन 
մ 11 


कसी 


ան प्रोटीन का बना हुग्रा शरीर उत्तम प्रकार का होता 
है, मध्यम का इस पे खराब, और निकृष्ट का सवथा निकृष्ट । जैसे 
@) अच्छी मिट्टी यो चिङुनी fact को इट और अच्छी लकड़ी का 
टीन घर बढ़ा मज़बूत और gag बनता है alc जल्दी ՀԱԿ नहीं 
lat star । यदि किसी कारण उसके feat भाग में कोई खराबी आ 
ji के भी गई तो बइ वहीं तक सीमित रहती है और उसकी मरम्मत , 
81 शीघ्र और सस्ते में हो जाती acg बलुरी या लुनद्दी मिट्टी ` 
तत्व या सेवडा इंट और खराब लकड़ी का घर एकतो Yaa ही में 


| 
| 
| 
| 
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भोंडा होता है और फिर इधर बना नही {क उस में gs S लगा | 
षप्रौर आये दिन मरम्मत की आवश्यकता पड़ने लगी | बल्कि एक | 
ओर मरम्मत होती जाती है और दूसरी ओर fangar जाता हे। 


| इन दोनों चूहे में बड़े के उत्तम प्रकार का प्रोटीन खाने के दिया 
जाता था और छोटे कें निकृष्ट प्रकार का प्रोटीन दिया 
जाता था। शरीर में अ्रन्तर स्पष्ट है | 


PIC 


मनुष्य को, बिशेष कर बचपन से लेकर २५ चर्ष की अवस्था 
तक उत्तम प्रोटीन की बड़ी आवश्यकता पड़ती है क्योंकि नये| 
: शरीर के बनने का यही समय है। याद्‌ इस अवस्था में इसका £ 
अभाव हो गया तो शरीर ठिगना, ढीला, और लुचलुचा रह जाता | 
QM रोगों का सामना.बिलकुल नहीं कर सकता ate न कठिन | 
परिश्रम ge ' सकता है ախ बुढापा भी समय के पहले «1 
जता है է 
अमेरिका के प्रोफेसर शर्मन ने अपने प्रयोगों के आधार 
at यह सिद्ध किया है कि शरीर की बाढ़ प्रोटीन की किस्म ut 
निभर है । प्रयोग चूहों पर किये थे | कुछ के उत्तम अन्न खिलाया 


| 


LI 
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WM और कुछ को मध्यम और निकृष्ट | और जो जैसा अन्न पाते रहे 
1 उनका जीवन भी वैसा ही स्वस्थ, पुष्ट ओर दीर्घ «ւ Be 
| 


जाते हैं ;-- 


कितने बच्चे एक बार में हुये. ६ १८ 
कुल वंश us वर्ष में कितना बढ़ा ७७ ३६८ 


Ir 


अच्छे अन्न वालों की आयु भी प्र० Mo १० बढी | 


ता. TATA बढ़ा । i 
ठित इसी जाँच के लिये डाक्टर मान ने भी कुछ बच्चों पर 


झा. प्रयोग किये । अन्न सब को एक ही दिया और इसके 
अलावा feat को कुछ चीज दी ओर किसी का कुछ। फिर 
| देला कि. जो बाढ दूध से होती है ae किसी से नहीं . 


घार 
i होती | अतः दूध का Mela सर्वोत्तम सिद्ध gat) प्रयोग faa- ` 
զվ लिखित हैं :-- 


| 
| : ; 
| ՇՇ-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


उनकी संतति भी उसी प्रकार की रही । ये प्रयोग नीचे दिये 


खराब अन्न वाले अच्छे अन्न बाले 
चुद्दे का बज्ञन ३० दिन बाद २६८ माशा ३१५ माशा 
पहला बच्चा कब हुआ १४५ दिन में ११२ दिन में 
` कितने दिन सक बच्चे होते रहे १८६ दिन तक ३२२ दिन तक 


iu से स्पष्ट है कि उत्तम. अन्न «սխ उत्तम प्रकार के 
नये. प्रोटीन वाले अन्न से उम्र ज्यादा हो गई, बच्चे ज्यादा संख्या में 
हुये, ज्यादा दिन तक हुये, कस सम्य में हुये और dy भी 


—— Ee ee जा * MM 4—— 
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न्न लड़कों की संख्या us बरस में safa 

| वज़न में. ऊँचाई में 
| केवल अन्न ६१ ३.८ 
| अन्न --दूध २१ ७.० 
SR 7२० ५, 
» +मक्‍क्खन २६ ६.३ 

» +मार्गेरीन १६ g 

( नक़्ली मक्खन ) 
ո" ZT शा छेना ३० ४.२ १.७ 
( &dla ) 
इस प्रयोग स प्रत्यक्ष है कि दूध से Hag और वज़न दोनों 
सबसे उपादा बढ़ते दै । 

` इसी प्रकार कुत्तों और घोड़ों क शारीर में घाव करके और उन 
के आहार में प्रोटीन की मात्रा कम ज्यादा करके देखा गया है 
कि ज्यादा प्रोटीन से घाव शीभ्न भरते हैं ale कम प्रोटीन से देर 
में | बड़े घावों में यह sea साघारणतय। ६-७ दिन का पड़ता है | 
भारतवासियों के गिरते हुये स्वास्थ्य, डील-ढोल आर आयु, 
और बढ़ते हुये रोग और बाल और अकाल मृत्यु का बहुत कुछ 
„ कारण यही है कि उनके ह्वार में उत्तम प्रोटीन का अमात्र È । 
' डाक्टर मंक्करीसन की राय में पारतवर्ष में हैजा, արոր գա 


( ախ आर दस्त ), फसली उबर भर कोढ़ के बढ़ने का कारण 
आहार में उत्तम प्रोटीन का अभाव है । 
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अपनी पुस्तक The Protein Element in Nutrition 
सें मेके ने इस बात पर जोर दिया है छि शरर की बाढ़, गठन, 
बल और रोगों के सामना करने की शक्ति प्रोटीन के क्रिस्म पर 
निर्भर है । बल्कि मंरदानगी, वरता और զոախ भो aga 
कुछ इसी पर faded) ag बात fasa, राजपुत, पठान और 
महराष्ट्र ज्ञातियों के arse क प्रोटीन की तुनना बंगाली, मदरासी, 
कनाड़ी ज्ञातियों के आहार के प्रोटीन से करने से अथवा अपने ही 
यहाँ की ऊँची ओर नीची sal जाने वाली जातियों के भोजन 
आर स्वास्थ्य की तुलना से flaga सत्य जान पढ़ती है | 

उत्तम, मध्यम अर निकृष्ट प्रोटीन बाल पद्‌।र्थो की तालिका 
fasa लिखित हैः-- 

उत्तम प्रोटीन «Թ पदाथ ee तथा दूध के अन्य पदार्थ 
aa दही, खोवा, छेना (फटे दूध को quit), aig, मछली, ATST, 
हरी पत्तियों के ae जैसे पाल, सलाद तथा अन्य शाकों की 
कोमल पत्तियां और गेहूँ का gA ओर चोरुर का «ալ 

इन सब में भो दूध का प्रोटीन सर्वश्रेष्ठ होत, है और दूध में 
भी uds माता के दूध का और फिर क्र पशः गाय और «ոմ 


के दूध का | शाक, aia और अण्डे का प्रोटीन दूध के sels 
से हेठा होता है । 


मध्यम प्रोटीन वाळ cary गहुँ का बेछना (चोकरदार) 
आटा, मकरा (ASM), TAC, जौ, कनादार चावल. दाल, चना, 
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मटर, सेम, गरीदार मेवे जैसे बदाम, मूंगफली, «պ, गाजर, 
शल्नजम, चुक्रन्दर, साबुदाना, फल, तथा अन्य उरका रयाँ | ) 

निकृष्ट प्रोटीन वाळ पदाथ -मैदा, मक्का, सफेर चावल | 

प्रोटीन शून्य पदार्थ -गुड़, चीनी, तेल, घी । 

विर्य और ada श्रेणी के पदार्थो' के साथ दृध के सेवन से 
उनकी पौष्टिकता ag जाती है और पाचन में सरलता होती है। 
इका कारण यह है कि दूध उनको त्रुटियों को पूरा करता है। 
मक्का, चावल, Anu आदि «51 के ary दूध इस्री कारण 
बड़ा उपयोगी माना जाता है | बल्कि खराब प्रोटीन वाले अन्नो 
का अनपच दूध, दही से ही दुर մուծ । 

seal के लिये दृध श्रोर हरे शाको का महर जैसा पूर्वोक्त 
कथन से स्पष्ट हो गया होगा, “अत्यधिक है | उदि यह पदार्थ उन्हें 
मिल रहें तो वे किस्ली भी प्रकार का अन्न खाकर छ-पुष्ट रह 
सकते हैं | दूध प्रत्येक बच्चे का यदि एक सेर प्रतिदिन न मिल 
सके ते आध सेर «զա मिलना चाहिये । साबूदाना, चाबल 
आदि मांड़ी बाले पदाथों प? पोषण पाये बच्चे दूध के अ्रभाव 


में अनेक प्रकार के रोगों से प्रश्रित रहते हैं | 


सयानों बा भो इसको काकी जरूरत रहती है क्योंकि उनके 


“प्रतिदिन की क्षति (wear and tear) की पूर्ति के लिये प्रोटीन 


की आवश्यकता पड़ती है और sited को इस राय के अनुसार 
कि ७ वष में मनुष्य के quur ՀՎԱ धीरे wt बदल कर नये 
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हो जाते हैं वे भी इस अवधि तक उत्तम प्रोटीन व!ले पदार्थो के 
सेवन से अपना शरीर बिलकुल बदल खकते हैं । भारत सरकार की 
बुलिटोन न० २३ में सिफारिश किया गया है कि यह ध्यान रखते हुये | 
कि बढ़ते हुये बच्चों को तथा «Խո या माताओं के अधिक. 
प्रोटीन चाहिये मोटे रूप में प्रोटीन की आवश्यकता आयु के. 


՛ agait निम्नलिखित हो सकती है :— 
l यु ग्राम प्रतिदिन 
पुरूष १६ स ६० वर्ष तक ६% 
" 
t at ` $e d ६० y ५% 
लड़ था १०स १७ ,; ८० 
त wee १० से १७ ,, ७० 
Y आयु o3 aia प्रतिदिन 
: बच्चा Eo स & fo 
| 0 बच्चा श्से 8 » ४०-५० 
Ng 2 i T ե 1 
ॐ यद्यपि qu स्वास्थ्य की दृष्टि से यह मात्रा कम है परन्तु लोग 
) | की श्रार्थक परिस्थित को ध्यान में रखते हुये यह ախ कही जा 
| सकती हे! 
| Է ३७ 
| iid MR 
4 PRB ग्राम--३० माशा अर्थात्‌ १ ग्राम १ माशा स कुछ ` 
| | अधिक होता है | í ր 
| 
| 
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५-लवण 


यदि हम खाद्य-पदाथों` को आग में जला Q तो अन्त में कुछ 
'ऐसी राख बच रइती है जो फिर नहीं जल सकती | इसे 
खनिज say कहते हैं । हमारे शरीर के भीतर इनका gaa- 


'शील अंश रक्त में प्रवेश करके शरीर को बनाने का काम 
करता है। 


हमारे शरीर में कुल ३२ लवणोत्पादक्‌ मौलिक हैं परन्तु 
'उनमें स निम्नलिखित मुख्य है :-- 

क्षारोत्ताद$--केनशियम ( खटिक ), पोटशियम, छोडियम, 
II, afar, मेगनी शियम, | 

अम्ढोत्पादक-फासफोरस ( म्फुर ), गन्धक, क्लोरीन, 
'( हरिन ) और आयोडीन (faa) | 

मनुष्य के शारीर का gjat भाग लवण होता है । अर्थात as 
साधारण मनुष्य क शारीर में लगभग सवा दो सर लवण AA हैं। 
ala տի &fgal मुख्यतः इन्हीं से बनती हैं । इनहीं की उपस्थिति 
के कारण मांस पेशियाँ सुग'ठत रहती हैं, हृदय में गति हो सकती 
है, फेफड़ा, आँत, यकृति ( जिगर ) प्लीहा और դով अपना अपना 
CIT भली भाँति कर सकते हैं और रक्त में दौरा हो सकता 8I 


Mtr DC ALS - ~ 
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| लबणों के अभाब से अनेकों रोग हो जाया करते हैं जिनमें 
| से दाँत और हड्डियों के रोग, खुन की खराबी, खून की कमी , हर | 
| प्रकार की बाई, गठिया, मन्दारिन, अनपच, mes, अम्लपित्त, | 
( खट्टी डकार आना) मतली, हृदय की giaa और घेघाः 
मुख्य हैं | - ‘| 

[ बगल के | : | 
faa में दो भाई 
बहन हैं। n 
वाले के आहार 
a लवण निकाल 
। दिये गये और 
ալ बाढ़ रुक 
"o गई। पुनः दिये 
जाने लगे और 
| वह मी बढ्ने 
4 लगा | ऊपर के 
॥ चित्र में यह 
|. दाहिनीओर दिख- 
लाया गया है। 
देखा जा सकता 
है कि इसकी 
Հանս फिर भी | 
कम चौड़ी है | 
इससे मालूम होता 
है ifs बचपन 
की त्रुटियाँ आहार 
सुधारने पर भी 
नहीं दूर होतीं । ] 


hi. d 


॥५ 


ois में भी ऊपर के कने में होता है | अत: गेहूँ 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai. and eGangotri 


( ३० ) 
mami की उपस्थिति के अतिरिक्त लबणों में अनुपात भी 
अत्यावश्यक है जैसे अम्ल २०% और चार ८०% होना चाहिये | 
रक्त के भस्ज्ञप्रघान हो जाने के कारण ज्वर तथा अन्य रक्त 
सम्बन्धी रोग हो जाते g । इसके अतिरिक्त चूने ( खटिक ) ae 
BESTE ( स्फुर ) में अनुपात होना चाहिये । यदि चूना sara 
और स्फुर कम हो गया तो. पथरी रोग हो ज्ञाता है। 


; 84 सम्बन्ध में हमें विशेष ध्यान रखने को जरूरत रहती 
दै क्योंकि हमारा रक्त शरीर के भीतर की क्रियाओं के कारण हर 


. समय अम्ल बनता रहता है। उवर ան रोगों की दशा में विशेष- 


कर अम्ल हो :जावा है । इस लिये यदि हमारे आहार द्वारा क्षार 


शरीर में न गया तो रक्त अम्ल होकर अनेकानेक रोग पैदा 
करता हे | 


मास, दाल, तथा अन्य अनाजों में sues रख बहुत होता है। 
ug Tian मेवे 38 बदाम, गरी , मृ'गफली आदि में तथा हरे शाको 
आर अन्य धरती के ऊपर की तरकारियों और फलों में are अधिक 


' होता है | धरती के नीचे की तरकारियाँ जैसे आलु, गाजर आदि 


में भी IK प्रधान रहता है परन्तु शाक से कम | थोड़ा-धहुत नार 
अनाजों में भी होता है परन्तु बह छिलके के नीचे के भाग में होता 
है, जो आजकल मशीनों की gars पिसाई में faasa निकल 
जाता है गेहूँ में मेग्नीशियम, पोटेशियम, फसकोरस ( स्फुर ) 


Հ 


आर Հիմ ऊपरी छिलके के नीचे अर्थात्‌ चोकर मे रहता है | 
का आटा बेछना 


, * 
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ओर चावल ՀՎԱ ( ऋनादार ) खाना चाहिए | और मांस, अनाज 
खाने वालों को शाक भाजी पर्याप्त मात्रा में खाना चाहिये। 


खटाई सभी अम्ज्कारक होती है परन्तु नींबू का रख शरीर 


में क्षार बन जाता है। कुछ वैज्ञानिकों की राय में सेब, अंगूर और 
सन्तरा की भी खटाई क्षार उत्पन्न करती है परन्तु उस दशा में 


ज्ञषकि रक्त पहले से क्षार-प्रधान हो । 


neal में दो असल अत्यन्त हानिझारक होते हैं । और वह है | 
युरिक एसिड और आक्जेलिक एखिड। agar इन्हीं की अधिकता 
के कारण बहुत से रोग पदा होते हैं। ga लिये जिन पदार्थो में 
ag ste होते हैं या जिन से ag बनते हैं उनका सेवन कम 
करना चाहिये। . 


यूरिक एसिह--प्रोटोन जब रक्त में जलता है तब यूरिया | 
नामी अम्ज्ञ शष बचता है ओर वह मूत्र द्वारा बाहर निकल जाता 
है । कुछ प्रोटीन ऐसे दोते हैं fea से बचा हुआ यूरिया अधिक 


विषेले किस्म का होता है ओर आसानी से मूत्र द्वारा fous नहीं 


सकता | इसी को युरिक एसिड कहते हैं। अधिर हो जाने पर यहद 
जोड़ों और गाँठो में इकट्ठा दोकर गठिया रोग पेदा कर देता है। | 
पथरी, मूत्र सम्बन्धी अन्य रोग, मिरी, IAN और चक्कर ՅՈՎ 

के दौरे, आलस्य, दिमागी qual, जलंधर, शिर «d, पेट का फोड्‌। 
भी इस के अधिकता के कारण पैदा होते हैं। aia के प्रोटीन में 
यूरिक एसिड बहुत ज्यादा होता है। गठिया ՀՈՎՀ के रोगियों 


SS ee eee Le m P uL ասար... 
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का पालक का साग भी बचा जाना चाहिये | इसमें भी कुछ afte | = 
एसिड होता है | no 
आक्जेलिक एसिह-इस अस्ल के पैदा होने का कारण है | ड 
(१) अधिक साफ किये हुये wq] का सेवन 34 सफेद चावल, | ® 
मैदा, सफेर चोनी, (२) अधिक मुने हुये पदाथों का सेवन (३) | १ 
जल्दी जल्दी भोजन करना और उसे पानी से उदार जाना | बाज | 
तरकारियो में भी यह द्वोता है जैसे टमाटर | थिन पदार्थो में | 
युरिक एसिड नहीं होता वे निम्नलिखित हैं i— । श्र 


e 


( १ ) qu तथा दूध के व्यंजन जैसे «gt आदि | q 

| , (२) दलइन के अनानों के अतिरिक अन्य अनाज | | È 

(3) mier मेवे | "NS 

(9) तरकारियाँ, जड़ को और पत्तो की i | दै 

| j (५) we p 
१ (६) सूखे मेवे । E 


उत्तम भोजन में उपयोगी सभी लवण होने चाहियें और उचित | 

मात्रा में । परन्तु संसार में कोई भी पदार्थ ऐसा नहीं है जिस | 
| Hag aa उपस्थित हों | केवल दूध में लोहा ate aisr को छोड़ 
| क अन्य सब लवण उचित मात्रा में होते हैं। इरे xus] तथा 
l अन्य फल तरकारियों में भी चारोत्पादक सब लवण पर्याप्त 
। मात्रा में Ana हैं । अतएव अनाज और मांस खाने वाले 
को लवणों के लिये कई qeu के उपयोग की आवश्यकता पड़ती 
Et दूध और शाक अवश्य होने चाहियें। यह उत्तम 
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स्वास्थ्य के लिये अनिवाय॑ पदार्थ है । डाक्टर मेक्क्रालम लिखते 
है--“क्ेवल दूध और हरी पत्तियों के साग दी ऐसे बने हें कि 
अनाज, ate, दाल और घरती के नीचे की तरकारियों की चुटियों 
को पूरा कर खते हैं ।” डाक्टर मेक्ड्रेरीध्नन लिखते हैं. “हरी 
पत्तियों में वह लवण पर्याप्त मात्रा में दोते हैं जिनका अभाव 
अनाज, aja और गरीदार Rat में होता है ^ 

खटिक (चूना) -सुख्यतः R ही से दांव और हृड्डियाँ बनती 
आर पुष्ट होती हैं, gel के कारण हृदय की क्रिया ठीक रूप से 
होती हे, रक्त में जमने की शक्ति रहती है, शरीर में संक्रामक रोगों 
के जैसे मलेरिया आदि के विरोध की शक्ति रहती है, शरीर के 


Sea? सेलों की मरम्मत हो सकती है, पाचन स्वस्थ रहता 


है और परिश्रम करने पर शीघ्र थकान नहीं आती | बच्चों में 
कब्ज, रिकेट (ricket ) तथा दांत निकलने में देरी या कष्ट माता 
तथा बच्चे के «ոգու մ चुने की कमी का परिणाम है | जिन बच्चों 
या सयानों के आहार में खटिक की कमी होती है उनकी हड्डियाँ 


आहार में चूने की मात्रा में अन्तर के कारण इन दोनों 
अस्थि-पंजरों में इतना अन्तर है। | 


, Haridwar 


et MAU Ep ————— ee menm ասա... 
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मामलो चोट से टूट जाया करती हैं और अच्छी भी देर में होती हैं 

Հոն और agar रोग दो जाते हैं, छोटे छोटे घाव या नक्सीर र 
आदि रक्तपात में रक्त शीघ्र बन्द नहीं होदा | बार बार जुकाम र 8 
atat का रोग दो जाता है जिसका अन्त राजयक्षमा में दोता है I LS 


अधिक चूना बाले पदाथे-असत्ती दूध, क्रीम निशाला दूध, 
तथा दूध के बने ազ पदार्थ, fa अनाज जैसे चना, सूं ग, उर्‌ - 
आदि, फल, हरे शाक, गरीद।र मेवे और अंडे का पीला भाग। 

इन सब पदार्थो में दूध-अखली ओर क्री प्र निकाले-में सब 
से अधिक खटिक होता है | 

कम चूना बाले पदाथ--श्रनाज, जैते गेहूँ, जो आदि, 
धरती के नीचे की तरकारियाँ जैसे आलू, अरबी, शलजम, मूली 
आदि, aia, गुड ओर साबुदाना | | 

सयानों की अपेक्षा बच्चों को qa की अधिक आवश्यक्ता, ր 
पढ़ती है क्योंकि ad अवस्था दाँत और हड्डियों के बनने की है | 
३ से १३ वर्ष तक के बच्चों के कम से कम १ माशा चुना प्रति 
दिन चाहिये | अतः छोटे बच्चों के जो गाय का दूध पीते हों एक 
सेर या कम से कम आध सेर दूध और यथासम्भव पालक या 
अन्य कोई साग प्रतिदिन अवश्य मिलना चाहिये | पुरुषों के लिये कम 
से कम ७५ माशा चूना चाहिये। feat को .विशेषर गभिणो al 
माताओं को अधिक चूना चाहिये । आत्र कल प्रसव के बाई 
अक्सर खियों को रक्त हीनता अथवा आदि रोग चूने और लोहे ब 
E o के कारण हो जाते हैं । 


हट 
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साग का महत्त्व एक कारण से ओर भीं है । गाय के दूध ՊԼ, 


SW चूदा बच्चे पचा नहीं सकते परन्तु “nae और गाजर 
के रख दिये जाने पर ag चूना भली प्रकार पच जाता है।” जो 
लोग दूध नहीं दे सकते उन्हें गाजर और पालक जरूर देना 
चाहिये | परन्तु इन्दे दूध का स्थानापन्न कमी न աոա चाहिये ! 
चूना के पानी के सेवन से भी शरीर Հ उपयोगी रूप में 
चूना सिक्षता हे i 


दूध के पाने में sas चुने का कुछ भाग बर्तन में चिपक 
कर रह जाता है इसलिये दूध स्वच्छ लोहे, Ga, या wal के 
वर्तन में पकाना चाहिये और बर्तन में चपका भाग निकाल लेना 
चाहिये । साग का भी पानी फे कना न चाहिये | 

अनाजों में यह लवण ऊपर के छिलके में होता है जो चोकर 
निकालने से निकल जाता है | मांस में चूना दूध के लगभग 
agaf भाग होता है | 


ՀՀ को प्रति दिन की आवश्यकता E 


छोटे बच्चे १ ग्राम 
प्रौढ़ स्री या पुरुष “9%” 
गभिणी Le” 
माता १:५” या अघिक 


एक्‌ सेर दूध में लयमा १:२ प्राप्त चूना होता 3 | 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


— 


Im ԱԱ = SS ee a RE हण 1! 
Հաաա ա aw ք: AC a | ०) 
oT -- - -- - vE ~~ = पण - ít - t 
fi 
| 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri | 


| 
| 
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| ० 0, « A 1 g 
| १०० ग्राम आहार पदाथा 4 कढशियप्र | 
| दूध ० १२० ग्राम | 
| aT ० १३७ ? | 
| । 
| Ջա की सफेदी , 0000 0 
| सेम ° १६० y 
| बादाम ० २३६ ?! : 
। सम्पूर्ण गेहूँ ० ०४५ » T 
| १ | 1६ 
चावल रकनादार Sere | 
गाजर ०2008 BS | 
सन्तरा ९ ०४४% » | 
g ००१५ 2 | ३ 
करमकल्ला ००४५ ” 
। सफेद ՀՎԱ ° ००६ » j | " 
ala Ր ० ७००७ » | ८् 
| | 
स्फुर ( mamia )- यह हड्डियाँ बनाने और डनको पुष्ट ` 
| : 
करने में चुने का अनिवार्य साथी है। यदि զախս ओर चुने 
1 की मात्रा में अनुपात न रहे अर्थात्‌ जितने खटिक के लिये | f 


स्फुर चाहिये «ԿՅ कम ज्यादा हो जाय तो दाँत और दड 
feal का बढ़ना ' बन्द दो जाता है। स्फुर न हो वो शरीर का 
बढ़ना रुक जाता है। 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


be 
१5७ तय 
Ne तत त तल त त 


E 
a 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( ३७ ) 
स्फुर को प्रतिदिन की आवश्यकता :— 
छोटे बच्चे के faa १५ FIA 
प्रौढ खी या घुरुष ,, Likes 
ՀԱԱ तथा माता ,, २:० ,, 


एक सेर दूध में लगभग *९ माशा स्फु होता है। | 

अधिक स्फुः वाले पा --दूध तथा उस से बने पदार्थ, 
हरे शाक विशेष ऋर पालक, RAAT, गाजर, लोकी, मूली, खीरा, 
फूलगोभी, st, गेहूँ, दाल, गरीदार मेवे, मांस, मछली और 
sis | 

कम स्फुर बाले पदाथ--प्रफ्रेर Վառ, मैदा, और शेष 
धरती के नीचे वाली तरकारियाँ । 

लोहा--यह dimi लवण है जो शरीर के लिये अत्यावश्यक 
है | रक्त का लाल रंग sat लाल कण की उपस्थिति के कारण 
होता है। रक्त के इन करों का काम है (१) ata द्वारा अन्दर 


गईं 'हुई वायु से आक्सीजन खींच कर शरोर के «ԿԱՅ में 


पहुँचाना और उनके विकारों के जलने में सहायक बन कर उनके 
स्वास्थ्य और वृद्धि में सहायता देना और (2) आंतों से पच 
कर रक्त में गये हुये खाद्य पदार्थों के जलने में सहायता दैना। 
रक्त के यह ्लाल कण लोहे से बनते हैं। शरीर में रक्त को कमी से 
साधारणतः Te में लोहे की कमी समझना चाहिये । 

अधिक छोहे बाले पदाथ -हरी पत्ती वाले शाक जैसे 
चौला३, चने का साग, मेथी, बथुआ, पालक, करमकल्ला, तरबूज, 
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| रीरा, टमाटर, անգո, गेहूँ, दाल, सुखी मटर, गाजर, मछली, | अ 
2 X ՀՀ S | 
| अंडा, कलेजी और कच्चा मांस इन सब में wats पदाथ | gf 
| मेथी का साग है, फिर agen और फिर पालक का नम्बर हे। कर 
| | 
| दूध में लोहे की मात्रा aga कम होती है परन्तु ज्यादा | F 
| दूध से यह कमी पूरी हो जाती है । सफ़ेद चावल, मैदा, चीनी, Գ 
| घी, तेज्ष-इनमें लोहे की मात्रा, बिल्कुल ही कम होती R "Վ 
| à ii |) A | भच 
| तांबा ओर पेनानीज़-ऊपर बतलाया जा चुका है कि Է 
| ' 
| लोहे से रक्त बनता है, परन्तु लोहे Հապա सेन्गनीज | 
ի ^ EN 0५ ~ 
अवश्य होना चाहिये ՀԱ ता यह भी «ՎԱ मल के साथ | 
निकल जाता है। मेन्गनीज के अभाव में रक्त अशुद्ध हो जावा है, Հ 
मनुष्य में नपु सकता आ जाती है ओर स्त्री में बच्चों के प्रत gu” है 
हो जाती है | | के 
1 ५ N c | गे 
| अधिक तांबा वाळ पदाथ-मूली, शलजम, खीरा, प्याज բ 
լ MAL, फूलगोभी, टमाटर, आलू, पालक | 3 
{ v 1 ; | 
ի कप ताँबा वाळे पदाथ --अंगूर, सेव आदि फल। 1 
| 2 | 
| मैन्गनीन- अनाज, के ऊपरी भाग में जैसे गेहूँ के चोकर में, | 
| बावल के कने में | बादाम, दलहन, गोभी, सलाद में भी अधिक / 


| 
| होता है । տ 
X नपक्ष-इससे खुन में सफाइ रहती है ओर नसों में पानी ի 


का दौरा ठीक होता है ओर पेट में नमक का तेजाब बनता है | 
नमक न खाने से पाचन दुबेल हो जाता है ओर शरीर में sta 


295 Վ ո" d QP ՍՊ Al 
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आ जातो हैं और खाल्ल के फटने का रोग हो araa- 

ekai का मांब्राहारियों की अपेक्षा अधिक नमक चाहिये । 

क्योंकि शाक-तरकारियों में नमक कम होता है । चावल 

खाने वालों को भी नमक कम खाना चाहिये। अधिक नमक 

हानिकार% है | गुर्दे के मरीजों के! अर्थात्‌ जिन्हें «ոլո, 

शोथ, जलन्धर, गठिया आदि रोग ef sag अधिक नमक न खाना 

चाहिये | साधारण अवश्यकता के लिये एक चुटकी ६,७ माशा 
नमक काफ़ी है। 


afta (क्लोरीन)-यह पदार्थ नमक का एक अवयव 8 
इसी वी खह्दायता से पेट में नसक का तेजाब (लवणाम्ल) बनता 
है जो आहार के पाचन का एक मुख्य रस है | ag भी हरी पत्तियों 
के साग, वशेष कर पालक, टमाटर, सलाद अज्ञवाइन के पत्ते 
गोभी, खीरा, तथा गरी, खजुर, चोकर, Գան «ոտա में बहुत 
होता 2 | 

` नेलित (आयोडीन)-यक्ष भी शरीर के लिये एक आवश्यक 
लवण है। इसकी कमी से गले में Far निकल आता हे, शरीर की 
बाढ़ रुक जाती है और चूना और वसा पूर्ण रूप से नहीं Wad | इस 
के अभाव में रक्त होनता रोग हो जाता है | इसका वेन्द्र समुद्र है। 
समुद्र से सुदूर स्थानों की धरती में इको कमी रहती है| इसी 
कारण Gels) तराई के शाकतरकारियों में इसका अभाव रहता 
है। घेघा da भी उधर ही अधिक होता है | तालाबों या saw 
निकट की धरती में पैदा होने वाले शाकों श्रोर फलों में यह मनुष्य | 


> 
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को आवश्यकता के लिये काफ़ी होता है । लहसुन में सब से ज्यादा 
आयोडीन द्वोता है । प्याज़ का चोगुना और मूली और नीबू का 
पाँच गुना होता है | 


गन्धक-.यह भी शरीर के लिये बढ़ा जरूरी waq है। 


| 


गन्धक शरीर के प्रत्येक सेल का एक आवश्यकीय अंश है | परन्तु | 
मस्तिष्क, बाल तथा नाखून की बनावट में इसका विशेष स्थान | 
हे। गम्धक के अभाव में बाल ओर नाखून शीघ्र टूटने लगते | 
हैं । उचित मात्रा में होने से बालों में चमर लाता है। पाचन में भी | 


सहायता देता है। अधिक गन्धक के कारण बाल ara हो जाते 
हैं। अंडा, सेम, दाल, मुली, प्याज़, पालक, करमकल्ला, सलार में 
काफ़ी गन्धक होता है | 


उक्त विवेचन से प्रकट है कि दृध, ad हरी पत्तियों के साग 
विशेषकर agar, ՎԱՏ, टमाटर, केला तथा अन्य फल मनुष्यों 
के स्वास्थ्य पर कितना प्रभाव डालते हैं, अतः सयानों ale बच्चों 
के պոր में उनका होना कितना आवश्यक हे | 


शाक तरकारी पकाने में उनका पानी बाहर न फेंकना चाहिये, 
क्योंकि बहुत कुछ लवण ՅՅ जल के साथ निकल जाते हैं। आलु 
का लबण sae fees के नीचे के भाग में रहता है अतः ած 
मोटे farè छोल्ने से यद सब निकल जाता है । इसलिये आलु 


पहले AAA उल कर तब छीलना चाहिये, परन्तु इतना न उबाले 
ipie वे फट जावे | आलु के लवण उसे काट कर उबालने से करीब | 
- करीब बिल्कुल ही निकल कर पानी में आ जाते हैं । । | 
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उक्त लवणों की पर्याप्त मात्रा पाने के लिये, विशेषज्ञों की राय 
में यदि प्रतिदिन आध सेर दूध आर कुछ हरी पत्तियों के शाक जैसे 
बथुआ, पालक, seré, टमाटर आदि शाक-तरकारियाँ और 
Հար आटा और हाथ का कुटा चावल खाया जाय तो किसी 
ՀԱԿ की कमी न पढ़े | 
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६-ईधन पदार्थ 


जैसा पहले लिखा जा चुका है मनुष्य के शरीर edi इंजन 
को भी साधारण रेल के इंजन की भाँति इंधन की आवश्यकता 
पड़ती है । और जैसा कम ज्यादा काम होता है वैते ही कम ज्यादा 
gua पदार्थ भो चाहिये। ga ईघन के अन्तर्गत दो प्रकार के 
पदार्थ आते हैं: 

(१) वसा अर्थात्‌ चिकनाई जैसे घो, तेल पशुओं की चर्बी, 
चनस्पति शाद्‌ | 

(२) कवोज-इसके अन्तर्गत भी.दो प्रकार के पदार्थ है (१) 


शाकरः-जैसे शहद, गुड़, चीनो आदि, (Հ) श्वेतसार या मांडी 
जो मांडीदार पदार्थं जैसे साबुदाना, चावल, अरारूट आदि में 
पाई जाती है | 

शरीर के मांसोत्पादन की आवश्यकता d अधिक प्रोटीन 
भी ईंधन का काम करता है परन्तु प्रोटीन देर में पचता है, युरिक 


एसिड बनाता है, महँगा पड़ता है और ga द्वारा प्राप्त उष्णता 


शीघ्र नष्ट हो जाती है आर «Թ» थकान लाती है। इसलिये 

प्रोटीन को इस काम में नहीं लाते | 
os पदार्थ, करवोज आर बसा दोनों, कार्थन, हाइड्रोजन और 

आक्सीजन से मिलकर बनते | परन्तु इनमें तीनों तत्वों का 
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अनुपात faa भिन्न होता है। ag शरीर में जाकर पूरी तरह जल 
जाते हैं और सांस के साथ ար» एसिड गैस और पानी की 
भाप के रूप में बाहर fasa जाते हैं। : 
sata और बसा की उपमा लकड़ी की चैलियों और बड़े 
कुन्दों से दी जा सञ्चती है। चैलियाँ जल्श जलती हैं और कुन्दे 
देर में आँच भी चेलो की हलकी ՄԱՅ: परन्तु कुन्दो को 
जलाने के लिये faat जरूरी È | 
इन पदार्थों के जलने से जो शक्ति निकलती है उसकी नाप की 
इकाइ को उष्णांक (Calorie ) कहते à ՀՅ थरमामेटर की नाप 
की डिग्री । जितनी. उष्णता एक gan माशा ( १६३ Sete) 
जल को एक डिग्री «սա (ՀՈՏ) बढ़ाती है उसको 
एक adie कहते हैं। इस प्रकार एक माशा शकरा के रक्त में 
पूर्णतया जलने से ४ उष्णांक ताप छूटता है, एक माशा प्रोटीन से 
भी ४ उष्णांक ताप छूटता है और एक माशा sur से ९ उष्णांक | 
मनुष्य को अपने शरीर की तौल और परिश्रम के हिसाब से Saa 
की आवश्यकता पड़ती है । पतले शरीर बाले के! कम और भारी 
शरीर वाले या अधिक परिश्रमी को अधिक्ष | 


(श्र) वसा ( चिकनाई ) 


बसा दो प्रकार के होते हैं। पशु Հո जैसे घी, चर्बी, मछली 
का तेल और बनस्पति वसा जैसे तेल, कोशेजेम आदि d 
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झघिक ताप (उष्णता) होती है। इसके अ्रतिरिक्त शरोर के लिये m 
“इसकी उपयोगिता निम्नलिखित कारणों से भी है-- | պ 


(१) यई शरीर के भीतर gear होकर उसके कोमल «ր. के 
ի को, जैले आँत, गुर्दे आदि को सर्दी, गर्मी से बचाता है क्योंकि | 
| इन अङ्गो के ऊपर इसकी तह जम जाने के कारण सर्दी, गमी | 
का प्रभाव पहले इसी पर पढ़ता है | 

(२) पशु बसा में विट।मिन ए पर्याप्त मात्रा में होता है और घी, २ 
मछली के aa में विटामिन डो भी होता है जो maa व 
स afes ( चूना ) और स्फुर ( फासूफारस ) खींच कर और र 
उनका अनुपात ठीक कर के हड्डी और दाँत बनने में सहायक 
होता है । अगर ur की कमी होती है तो आहार का ՀԱ. र 
saqar ही निकल जाता है | ei 


है ह (३) इस्री के कारण आंतों में किसी मी तेज पदार्थ से हानि / 

` नदी पहुँचती | यदि भोजन में काफी वसा नहो तो अधिक मीठा | 

| -तथा श्वेतासार पदाथ पेट में श्रम्ल बना कर आंतों में खराश 

(अतिसार) आदि रोग पैदा कर दें। और लाल मिर्च, राई 

| ' आदि तेज़ पदार्थ भो हानिकार सिद्ध हों । इसी कारण तेल 
चीज़ों का प्रभाव घी खा लेने से हल्का हो जाता है , 

| (2) वसा की कमी के कारण बहुध। हाथों पेरों में पानी उतर 

^ ता है और उनमें सूजन आ जातो है। बच्चे इसी कमी के 
कारण बहुधा दुबेल और औसत तौल से क्रम होते हैं । 


साधारण आवश्यकता से अधिक fees चरबी के रूप में 
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शरीर में gazi हो जाती है परन्तु ale इस से भी अधि «ա 
गनपच निकल जाती है और अपने साथ सोडा, पोटाश और 
कैल्शियम भी ՀՅ जाती है। इससे पाचन बिगड़ जाता है । 


जैसा ऊपर लिखा जा चुका है पशु बसा विटामिनों की उपस्थित 
के कारण Հազա वसा अर्थात तेल से श्रेष्ठ होता है । वनस्पति 
तेल में विटामिन करीब करीष बिल्कुल नही होते इसलिये यद्यपि 
उष्णता देन के fet तेल काफी है, बल्कि अधिक गरम होने के 
कारण कम ही मात्रा में पर्याप्त होते हैं, फिर भी विटामिनों के ख्याल 
Հ प्रतिदन के अहार में कम से कम कुल का आधा पशु WT होना 
चादिये । अभाग्यवश आजकल शुद्ध घी ANA हो रहा है । अतः. 
सयानों के लिये तेल और शाक, टमाटर आदि के सेवन से किसी 
इद तक यद्व त्रुटि पूरी की जा सकती है। बच्चों के आहार में 
बिटामिन डो क कारण घी, मक्खन या मछली के तेल की बड़ी 
द्यावश्यकता रहती है । मांधाहारी थोड़ा मछली का सेल या अंडा 
खाकर զ: कमी पुरी कर सकते | 

जिन लोगों को अधिक परिश्रम करना पड़ता है और विशेष 
कर बच्चों को जो अधिक Bae हों अधिक बच्चा मिलना चाहिये। 
परन्तु बहुत अधिक ԱՎ से यह मन्दारग्ति पैदा कर देता है और 
अधपचा रह जाने के का'ण शरीर में इकट्ठा दोकर बादी का सोटा- 
पन ज्ञाता है। 

qur के पचाने के लिये sala की भी आवश्यकता ՅԵՍ 
है । बिना օա के वह अधपचा रइ जाता हे sit उसमें एइ 
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Բ =e | 
| प्रकार का विष पैदा हो जाता है जो शरीर में ate कर Խո» ८ 


Y 


| तथा अन्य ऐे रोग पैदा कर देता նլ इसलिये «կ मनुष्यों | 
| को अधिक व्रन न करना चाहिये क्योंकि ब्रत के समय बाहर से | 
| कर्बोज नहीं पहुँचता और शरीर के भोतर की चर्बी wad लगती 
| है। ऐखी दशा में ऊपर लिखे विकार पैदा हो जाते हैं | e 
| कम परिश्रम करने पर तथा सोते समय fasas सबसे ET 
| कम पचती है | इसलिय बैठ कर काम करने वालों को तथा gaa 

पाचन वालों को या साधारणतया रात्रि के qus कम E. | 
| खाना चाहिये | 


| 
Վ Տ լ | 
i चिकनाई के ga पाचन के लिये ४ चीजे आवश्यक Pa | 


विटामिन ए और बी, «զխ और आयो डीन | पशु बसा में केवल 

विटामिन ए होता है। शेष तीन चीज़ें नहीं होतीं। बनस्पति वसा 

में चारों चीजों की कमी होती है । «qua अधिक घो, तेल खाने | 

| ालोंकोकबोज के अतिरिक्त शाक भी, जिनमें विटामिन और 
आयोडीन काफ़ी होते हें, अवश्य खाना चाहिये। जिन बच्चों | 
को घी, मक्खन अधिक दिया जाता हो उनके आहार में भी यह 
पदार्थं बढ़ा देना चाहिये | | 
qur a म qal मक्खन, घी ओर मछली का तेल हे, | 
We गरी का तेल और मूगफली का तेक्ञ है। अन्य तेल Y | 
FSA तेल, तिल्ली का तेल तथा अन्य सब तेल करीब करीब | 
बराबर हैं और टृतीय श्रे शी के हैं | 
विशेषज्ञों की राय में एक औसत 
अधिक चिकनाई नहीं खाना चाहिये) पर 


आदमी को १ छुट से 
न्तु यह ऋतु और परिश्रम 
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qc सी निर्भर है। जाड़ों में saar पाचन afaa होता है। अधिक 
परिश्रम करने पाले ११ छटाँक तक पचा लेले हैं। यह भी पाया 
गया है कि aa चाहे जितना क“ से कम खाया जाय कुछ न कुछ 
अनपचा निङल जाता है बल्कि ज्यादा खाने से कम निकलता है | 
इसका ज्यादा से ज्यादा पाचन साधारण आवश्यकता के ATA 
पुरी मात्रा खाने से होता है, न अधिक और न कम । 


(ब) कर्षाज 


fua ԱՒ में कार्धोज का नस्घर दूसरा है | चीनी, զգ, 
शहद तथा मांडीदार पदार्थ इस श्रेणी की मुख्य चीजे हैं । 
यह तापोत्पादन के साथ खाथ प्रोटीन और War के पाचन 
में मी agaa करता है। अतएव मनुष्य के प्रतिदिन के अहार 
में wala अवश्य होना चाहिये | परन्तु बहुत अधिक ՀԱ 
क्‍योंकि यदि उचित मात्रा में हुआ तब तो यहद अन्य पदाथो के 
पचाने के साथ ही आप भी पच जाता है परन्तु यदि अधिक gar 
तो पाचन पर जोर डालता है और वायुविकार करता है faa से 
पेट फूलना, aafia, कब्ज़, रक्तचाप ( high blood. pressure ) 
शिर दर्द आदि रोग पैदा हो जाते Eq अधिक कर्षोज प्रोटीन 
के पचने में थाघक होता है और चर्बी के रूप में इकट्ठा होकर रक्त 
के दूषित और शरीर के मोटा बनाता है। इससे जिगर पर भी 
Հու पड़ता है और जिगर बढ़ जाता है । यदि वसा की कमी हुई तो 
अधिक sats stat को अधिक हानि पहुँचाता है | यही कारण 
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है कि अधिक मीठा और चावल खाने वाले देखने में मोटे परन्तु 
पाचन के कमज़ोर और संक्रामक रोग जैले पेचिश, dar मलेरिया / 
आदि तक के शिकार बन जाते हैं। पाचन की खराबी से सुँ की | 
रन्दगी और दाँतों के रोग मी हो जाते हैं । | 


| साधारण मनुष्य के आहार में १४-१५ մխ ( ७, utaja) ( 
| Sate चाहिये। श्रधिक जरूरत पर घी, da बढ़ा दैना चाहिये। . ' 
। शकरा पदाथी की निम्नलिखित श्रोणियाँ 3:- | & 


(2) चीनी, शक्कर, Ազ, शाद--उष्णता की दृष्टि सेउक्त उ 
तालिका क्रमानुसार है। परन्तु पाचन की «ԵԿ यह क्रम Կ 
बिल्कुल उल्टा होना चाहिये। अर्थात्‌ शहद प्रथम, गुड़ द्वितीय, | & 
शक्कर तृतीय और ՎՀ fas स्थान ա चीनी में | 
® कोई भो विटामिन नहीं होते, as और लाल शक्कर में | 
| कुछ बिटामन बी होते हैं और ան कुछ कुछ विटामिन | 
1 ए और बी दोनों होते 2) इसके अतरिक्त शहद क़रीब աս. 
| पचा हुआ पहले ही से होता है | अतः पेट का eas पचाने की | 

E नहीं पड़ती, बल्कि यह d रक्त में जाता है। 


. ( २ ) खाबुदाना और अरारूट 

| (३) सुखे मेवे ( सिवाय रारीदार ՀԱՅ ) 

| (४) गेहूँ आदि sare ( सिवाय दालों के ) 
(4) द्विदल अनाज ( अरहर, Յո उड़द चना आदि ) 
(६) गरीदार मेवे ( बादाम, मू'गफली आदि ) और मटर 


———Ó 
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(७) गाजर, gat आदि जढ्दार तरकारियाँ | 

(८ ) ताजे फल । 

(९) हरे शाक। 

शरीर की «ազգացն «Վա एक ही चोज से न 
लेकर कई चीज़ों से लेना अधिक उपयोगी होता है । शकरा 
जेसे गुड़, AA की «ՀՎ मांडीदार पदार्थ जैसे अनाज, 
मेवे, «աան से लेना अधिक लाभदायक ՏԱ है क्योंकि 
श्वेतसार ( ate) ) शर्करा से कम हानि पहुँचाती है, ओर 
sad साथ कुछ प्रोटीन, लवण और बसा भी मिल जाते हैं। 
աճա मीठा जैसे qe चीनी के अधिक हो जाने से अँतों को 
हानि की सम्भावना रहती है । 


x 
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७-विटामिन u 


यह विटामिन हरी पत्तियों में ga के प्रकाश के प्रभाव से 
बनता है। पशु-पक्षी d स्वतन्त्र रीति से यह नहीं बनता परन्तु 
जिनके आहार में हरी amalar हरी घास होती है उनके रक्त, 
माँस, चर्बी, sit दूध में यह इकटठा|हो जाता है। हरी घांस खानै 
घाली गाय, बकरी आदि के दुध में यह बिटासिन बहुत होता है। 
मछली के तेल में इसके oan होने का कारण यइ है कि समुद्र 
में एक प्रकार की हरी me होती है जिसको खाकर छोटी छोटी 
मछल्याँ यह विटामिन अपने शरीर में इकट्ठा करती हैं। fit 
बढी मछलियाँ काड (000) और शाक (Shark) इनको खा 
जाती हैं, और उनके तेल में यह बहुत आ जाता है | इस प्रकार पीली. 
जब वाली तरकारियों में भी यह होता है । जैसे विलायती गाजर 
आर शकरकन्द | परन्तु लाल था सफेद में कम होता है जैसे a]. 
शलजम, मूली, चुकन्दर में कम होता है | | 

इस विटामिन का ԹԱՎ प्रभाव आँख, ԳԳ«Լ आँत, चर्म, 
तथा शरीर के भीतर को कोम्ल्ल मिल्लियों पर पड़ता है, क्‍योंकि 
यह हमारे खाद्य पदार्थो से वह अंश जो शरीर के इन भागों को 
बनाते, मरम्मत करते ओर रोग रहित रखते हैं खींचकर उन तक 
पहुँचाता है। अतः इसके अभाव ये भाग दुर्बल रह जाते हैं 
आर उनमें तरह तरह के रोग हो जाते हैं। आँखें के राग जैसे 
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¦ .रतौंधी, पलकों की मोटाई, पुतली में छीट, कान के परदे के रोग 
| जिसके कारण अक्सर बइरापन आ जाता है, आँतों के रोग 


[ इस बच्चे को केवल अनाज और मक्खन निकाला दूध खाने को 
मिलता था | असली दूध, घी, शाक आदि विटामिन ए. वाले पदार्थ 
बिलकुल ही नहीं मिलते थे | अतः इसकी आँख की यह दशा हो गई । ] 

Dr. €. E. Bloc 
n | जैसे दस्त, अतिसार, संग्रद्वणी, गुर्दे में पथरी और नसों में पानी 
| उतरने ախ रोगों का कारण आहार में इसी विटामिन का अभाव 
I है | कुछ समय तक यह विटामिन न मिले तो नये रक्त के केषाणु 
i cc | बनने रुक जाते हैं, बच्चों की बाढ़ रुक जाती है, रक्त के अभाव के 
कारण हाथ, पेर, मुँह तथा अन्य भागों में सूजन आ जाती है, 
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शरीर के भीतर की श्लेष्पक झिल्लियाँ सूखने लगती हैं और फर | . 


m! 
^ 
ALP 


1 [ इस बच्चे को भी विटामिन ए न मिलने के कारण यह रोग हो गया। ] | 
| Dr. C. E. Bloc. 

जाती हैं, die, आँख) are, आमाशय आदि से पानी निकलना बन्द 
eo ` ह्वाजाताहै ओर खुश्की पैदा हो जाती है जिसके कारण 3 


7 
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फटने लगते हैं। ախր के फटने से खाने के साथ गये रोग के 
कीटाणु रक्त में प्रवेश करने का मार्ग पा जाते हैं। 

इस सम्बन्ध में प्रोफे र शरमन (१६२८) ने अपने एक प्रयोग 
का हाल लिखा है। वे लिखते हैं कि मैंने एक मद्दीना के चूहों की U 
टोलियाँ लीं । इनमें से एक टोली को बचपन at से काफी 
विटामिन दिया और दूसरे को बस इतना दिया कि वह केवल _ 
जीवित रहें। इसके बाद दैनों टोलियों का विटामिन बिल्कुल 
बन्द कर दिया | इस प्रकार दो मह्दीने तक वे साधारण विटामिन 
रहित भोजन पर रखे गये। पर पुनः उनकी परीक्षा की गई तो 
देखा गया कि पहली टोल्ली में केवल २५ प्रतिशत संक्रामक रोगों से 
रोगी हुये थे परन्तु दूसरी में ७५ प्रतिशत रोगी दो गये थे। इन 
T^ दोनों टोलियों मे प्रयोग के पूर्व पहले की माताश्रों का यह विटामिन 
| काछी मिलता था और दूसरे की माताओं को बहुत कम । इससे 
यह सिद्ध हुआ कि बचपन में इस विटामिन की कमी का बहुत at 
हानिकारक प्रभाव पड़ता है और लगभग दो ՀԱՅ बाद मालूम 
होता है चाहे दूध पी ने की अवस्था में माता के आदार में ug विटा- 
मिन अधिक ही क्यों न दो, इस परिणाम के आधार पर sito RETI- 
लम और साइमण्ड लिखते d— ^im चूहे के जीवन का १ साल 
मनुष्य के जीवन के ३० साल के बराबर होता है इसलिए 
संक्रामक रोगों का जो प्रभाव मनुष्य के दस-बारह्‌ वर्ष के बच्चों 
पर पड़ता है उसका कारण उनकी दो-तीन वर्ष की उम्र के आहार 

' हो त्रुटि समझी जा सकती है। ओर यह कहना कि बचपन कौ 
ia आगे दुरुस्त की जा सकती हैं एक आमक विचार है।” 
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इस्री प्रकार डा० ग्रीन ने १४३ चूहे लिए | इनमें से ३३ के 
अहार से; विटासिन बिल्कुल (नकाल दिये। ५० के अहार में 
अन्य पदार्थ तो बही रहे परन्तु विटासिन के लिये कुछ को मक्खन, 
कुछ को मछुल्ली का तेल, कुछ को करमकल्ला का साग बढ़ा दिया 
अर यह देखा कि दृसरी टोली के पचासों चूहे स्वस्थ बने रहे और 
पहली टोली के सारे के सारे रोगी होकर मर शये | सरने के बाद 


५ v jas WM 
aes id ; a C M 
a ET I 


à gf. 
տա X 


विटामिन ए के अभाव से इस बच्चे की AIG मे फूली पड़ गई | 
उन सब की परोक्षा की गई कि किसके क्या रोग था। और 
यह देखा गया कि दो ते। केवल दुर्बलता के कारण मरे थे 
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। और शेष ६१ किसी न fad संक्रामक रोग के कारण | 

ՔՈՅ मत्राशय में रोग था, feat के जिह्वा आर गले की | 

शिल्टियों में मबाद आशया था, किसी के नाक, कान आँख या | 

फेफड़े, के रोग हो गये थे । n 
| 
g 
| 


cm 


.- 


| परन्तु यहाँ यह भी जान लेना चाहिये कि यह विटामिन 
| संक्रामक रोगों तथा अन्य बाहर से आये हुए विषेते रोगों की 
` औषधि नहीं है । यह केबल रक्त में Val शक्ति दै देता है और 
शरीर की Siva भिल्लियों के इतना स्वस्थ कर देता है कि ऐसे 
रोगों के «ոա शीघ्र अउर नहीं कर पाते या अघर भी 
करते हैं तो उनका tac mia दूर किया जा सर्ता है। जो 
। रोग इसी के अभाव के शरण पैदा हेति हैं और बहुत पुराने नहीं 
हो जाते वे Baa इसो की कमो पूरी करने से अच्छे दो बाते & | 
अधिक परिश्रम के साथ साथ इस Rafa की भी अधिक 
आवश्यकता पढ़ती है नहीं तो आयु कम हो जाती है। 
अत्यधिक Aaa Վ वाले पदाथ मछली का तेल, 
इरेशाक Հե घनियां, चौलाई को ՀԱՀ पत्तियाँ, चने का 
साग, सलाद, नीम की कोमल saat, पालक, पुदीना, पान, आम, 
करमकल्ला, मक्खन, अंडा ओर दूष | 
अधिक विटामिन ए वाळे पद(थ --गाजर, टमाटर, TH 
sez, TH टमाटर, मकाई, AGU चना, बजरा, अत्व द्वी | 
कम विटामिन ए वाळे पदाथ--कछीम निकाला ձե 
द्विदल अनाज जैसे चना, मूग, अरर, मटर ար, गेहूँ-- 
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छिलका समेत--जौ, लाल दौर पील्ली खरसों, frat, गरी, गरी | 
का तेल, सन्तरे का रस | | 

बहुत कम विटामिन ए वाले पदाथ पट्टे का माँस, | 
शहद, चावल, प्याज, SIT, शलजम, मूली, केला, गरीदार मेवे, | 
| मूगफली का तेल, जैतून का तेल, seal का da 
बिटामिन ए शुन्य पदार्थ --सफ़ द चावल, मैदा, պո 
| ՀՈՎԱՆ तेल, चनस्पति। | 
| यह विटामिन पालक में घी की अपेक्षा ३ गुना होता है 
आर करमझ्ल्ले के ऊपरी हरे पत्तों में भीतरी पीले पत्तों की अपेक्षा 
कहीं अधिक होता B | 

खाना पकाते समय वायु के आक्सीजन के मेल से यह शीघ्र կ 
सर जाता है । इस लिये बन्द ada में पकाने से इसकी हानि कम. 
१ Յոդ है । खुळे बर्तन में और अधिक पकाये gi तरकारियों | 
के या घी, दुध के विटामिन बहुत कुछ मर ज्ञाते हैं। | 
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यह विटामिन पौधे उन पदाथौ से जो वह धरती या वायु 
से खींचते हैं. बनाते हैं अतएव ag बीज और अँखुए में विशेष 
कर होता है, उससे कम पत्ती में होता 8| ओर जैसे यह बीज ; 
में रह कर उएको वृक्ष का विशाल रूप देता है वैसे ही यह गाय, भस 
बकरी आदि हे दूध में ओर पक्षियों के अण्डे में होने के कारण 
उनके बच्चों के शरीर को बढ़ाता आर पुष्ट करता है। केबल 
भेद इतना है कि पौधे धरती और वायु से सीधे खीचते है. परन्तु 
पशु-पक्षी वनस्पतियों से पाते ओर अपने शरीर में इकट्ठा करते हैं । 
दतः स्वभावतः जितन! अधिक विटामिन बी खाने वाले पशु होंगे 
उतना ही आधिक यह उनके दूध और मांस में होगा | 
aga ug ख्याल था कि यह विटामिन एक ही तत्व है परन्तु 
अब पता लगा है कि इस के पाँच प्रकार हें बी १, बी २. 
इत्यादि । लेकिन मुख्यतः बी १ ओऔर बी २ के लाम दानि 
To अन्दर जाकर यह विटाम्नि आमाशय, हृदयः aad, 
nal, छोटी-बड़ी आँतों दौर मस्तिष्क के उपयोगी अंशों को «t 
पहुँचाती और उन्हें स्वस्थ बनाती हैं और शरीर की माँस-पेशियों 
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को पुष्ट ओर आँतों को स्वस्थ रखती हैं । एक्सरे ( बिजली ) 
द्वारा देखा गया है कि जिनके आहार में कुछ दिनों तक इस 
विटामिन का अभाव रहता है उनकी अतो ढी ऊपरी मिल्लीपतली 
हो जाती है, अतं की क्रिया ठीक नहीं रहती और ag भोजन 
को न तो भली भांति पचा पाती हैं और न आगे ढ कैल सकती & | 
इसलिये «ոկ, अनपव, अचि, mos, पेट की पीड़ा, gefa 
(जसे frft खाने की afa), पेट बढ़ना आदि रोग ախտա gt 
जाते है और पेट विकार के कारण अन्य रोग Հե स्वभाव में 
'चिढ़चिढ़ाइट, शरीर के gb का ढोल्लापन आदि भी झा घेरते 
है| इनके अतिरिक्त हृदय की दुता तथा मस्तिष्क के रोग 
S चक्कर, नखियान, खनक, एकाग्रदा शक्ति का अभाव और 
बेरी वेरी हो जाता है बेरी बेरी में हाथों ՎԱ में, हनक्े 
जोड़ों में, बल्कि सारे शरीर में सूजन और दर्द हो जाता है। 
आँखो की पुतलिया फैल जाती हैं और रोशनी पर अख्तर 
पढ़ता है। रोग पुराने हो जाने पर रोशनी बिल्कुल गायब 
हो जाती है। हृदय में घड़के का रोग भी हो जाता है। शिक्रागो 
के Mo भार और ga ने चूहों पर प्रयोग करके ag Rar 
है कि विटामिन बी पाने बाले ՎՏ अपने खाने को जो हटा- 
छिपा कर रख दिया जाता था औसत में ५२'३ बार कोशिश करके 
ढूंढ सके लेकिन न पाने वाले «ՎԱՎ में १०७:४ बार प्रयत्न करने 
पर दूँढ सके | समय में भी इसी परार बहुत अन्तर पड़ा | मस्तिष्क 
के कास करने वालों को और विशेष कर बच्चों By इसकी बहुत 


कर जरूरत रहती है | 
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गर्भिणी के qutd, रक्तं पात ( Hemorrhage ), शोथ, मरे 
बच्चे पैदा होने के कारणों ga विटामिन का अभाव भी माना 
जाता है । कहीं कही बाइ, हाथों-पैरों में թած होने लगती है, 
स्नायु-संस्थान ( Nervous System ) बेकार होने लगता है ओर 
लकवा की भी नौबत आ जाती है | प्रो० शाटक ने ( सन्‌ १९२८ ) 
लिखा है छि राजञयदमा, केन्खर-पेट का फोड़ा, Վազ गमी, 
नशेधाजी और बच्चों का सूखा रोप आदार में विटामिन बी की 
कमी से या sq ऐसी ही कारणों रे जिससे यह शरीर में पचता 
a हो, हो सकते हैं । 


इस कबूतर के आहार से विटामिन बी निकाल दिया गया था । 
जिस के कारण यह दशा हो गई 
दिमागी खराबी, नींद न आना ( Insomnia ), चिडचिडाहट 
माँस-पेशियों का कड़ा ՎՀ जाना, खाल मोटी पड़ जाना और 


'फुन्सियाँ निकलना, jaar रोग जिसमें खाल पर चकत्त पड़ कर | 


aga लगते हैं, जीम फट जाती है, भूख मर जाती है, मतली और 
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| दृस्त आते हैं ओर रोगी का दिमाग बिगड़ जाता है और अन्त में 
घातक fag होता हे, इसी विटामिन के अभाव के ամալ, : 
| 


| x ; | j 


qa चित्र वाले कबूतर को जब बिटामिन बी पुनः दिया जाने लगा 
| तब वह पूर्णतया स्वस्थ हो गया 
| इनमें से विटामिन बी १ का सम्बन्ध भूख लगने से कवोज के 
| रक्त में जलने से, स्नायु संस्थान तथा हृदय के रोगों से Տ: 
` विटामिन बी २ शरीर की बाढ़ में विटामिन एका agas होता 
| है | पाचन, स्नायु, चर्म गोग इसके अभाव से होते हैं। होठों के. 
| किनारे सफेदी तथा Գոու मुह के छाले इस विटामिन के अभाव 
| में होते हैं । լ 

अनाजो में ag विटामिन बीज में अर्थात्‌ उस भाग में जहाँ 
E अंखुआ निकलता है विशेष कर पाया जाता है, और इसके 
बाद भीतरी चोकर में। արձ गेहूँ का चोकर न निकालना | 
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चाहिये | इसी कारण छिलकेदार दाल zat या धोई से श्रेष्ठ 
होती है। चावल tag հարա कम होता है और Հ थोड़ा 
aga होता भी दै ae कना में մա है, जा छटने ( कना 
निकालने ) और मलकर धोने ओर սխ निकालने में बिल्कुल 
निकल जाता है | गुड़ में ag विटामिन थोड़ा होता दै परन्तु चीनी 
X fega नहीं | यही «ան कि गुड़ पाचक ओर चीनी 
पाचन-राक्ति नाशक है। विटामिन बी १ और बी २ दोनों खमीर 

में बहुत होते हैं | 
अत्यधिक विटामिन बी वाळे पदाथ खमीर, गेहूँ का 
चोकर, चाबल का कना, चौलाई, पाल, बथु ग्रा, मुली,रालजम की 
aaa पत्तियों का शाक | 


~ Ը ९ 
अधिक विटामिन बी वाळे पदाथ -खम्पूण अनाज का 
आ, सम्पूर्ण दाल, गरीदार मेवे, अल्खी, करसकल्ला, गाजर, 


. प्याज, शलजम, अंडा, TA» कलेजी, सिरी | 


कप विटामिन बी बाले पदार्थ--कनादार चावल, अुजिया 
चावल, ՎԵՆ आलु, HSE, शाकरङ्न्द, नींबू, केल) अंगूर, सन्तरा, 
पपीता, खजूर, तरबूज sic aiat 

aga कम विटामिन बी वाले पदार्थ--मैदा, सफेद चावल, 
पशुवसा, मटर, गुड़, शहद | 

विटापिन बी शुन्य पदार्थ--खफेद चीनी, साबूदाना, घुला 


चावल और तेल | s 


a नव अब 


Te 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


| | Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( ३२ ) 


| बहुत देर तक खुले ՎԿ में पकाने से ag बिटामिन सर 
॥ ज्ञाता है परन्तु प्रति दिन के रोटी, दाल आदि के पढ्ने में नहीं | 
मरता | इसलिये यथासम्भव भोजन बन्द ada और मासूली तेज | 
| ata में पकाना चाहिये | इसी कारण कड़ाही के पकाये «ա. 
| कम लाभदायक होते हैं। । 
| विटामिन बी शून्य भोजन को «ՀԱԿ कम परिश्रम करने | 
बालों में और भी वेग पकड़ते हैं । इसी लिये «ախո को विटा- | 
मिन बी की कमी कम हानिकारक सिद्ध होती है | | 
पेट के रोगियों को अपने अन्य उपचारों के स्लाथ साथ fer. 
मिन बी का सेवन भी करना लाभदायक होता है। और ug 
आज कल टिकियों के रूप में विटामिन बी काम्प्लेक्स फे रूप में भी 
मिलता है। ताजी ताडी में यह विटामिन बहुत ग्रधिक होता है | 


| 
| 
| 
| 


| 


ՇՇ-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


‘CTT Eo 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


३-विटामिन सी 


यह विटामिन ताजे फल, दूध, हरे शाक-तरकारी आदि में 
हाता है परन्तु सुखे मेवे, अनाज, शाक आदि में ՀԱՅ शरीर 
में जाकर aga (Liver) अर रक्त में इकट्ठा होता है | शसी की 
उपस्थिति के कारण रक्त शुद्ध रहता है और अकारण ही रक्तनलि- 


- काश्रों से बह नहीं निकलता। ga अभाव से रक्त «euer 


अनेक रोग हो जाते हैं। थोड़ी चोट में भी खून बन्द नहीं होता और 
घाव देर में अच्छे होते हैं । इनके अतिरिक्त यह ऑँतों को बल देने 
में विटामिन बो की सहायता करता है और datas रोगों के 
रोकने में faafaa ए की सहायता करता है | grader आदि 
संक्रामक रोग ताजे फल, शाक खाने बालों में कम फैलते हैं और 
यदि ձոն भी हें तो घातक नहीं होते। लड़ाई में घायलों को 
जिनके घाव अच्छे 4 होते थे ज्यों st ताजे फल दिये जाने लगे 
वे चंगे हेने लगे | 

शरीर में इस विटमिन के अभाव के प्रथम fare निम्नलिखित 
Տ ՀԱՅԱ बिगड़ जाती है, सारे शरीर में wat पढ़ 
जाती हैं, खाल का रंग गन्दा हो जाता है, सारे शरोर में 
ԳԵՌ आ जावी है, खुन की कमी हो जाती है, थोड़े परिश्रम से 
भी दस फूलने लगता है और थकान और Ser आ जाता है, 
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बल्कि शारीर हर समय आलसी बना रहता है, शारीर में लाल नीले | 


चकत्ते पड़ जाते हैं, शरीर के जोड़ों में सुनन और पीड़ा आ ज्ञाती | 


ES 8 Հ -X 
है जिसको लोग अक्सर गठिया मान लेते है, नन्हे नन्ह घाव भी 


भरने का नाम नहीं लेते और स्कर्वी ( Scurvy ) रोग हो जाता है | 


Mo v 2 Լ 
faai मसूढ़े पककर ՎՀ और मवाद देने लगते है, मुँह से gala 


आने लगती है, दाँत हिल जाते हैं, घिर में चक्कर आने लगता है | 
ओर स्वभाव चिइचिड़ा हो जाता है बहुधा बच्चे इसके अभाव ծ. 


कारण चिड़चिड़े हो जाते हैं। दाँतों में पायरिया रोग थाहार में इसी 


- ~ EY ~ ր Ը | 
विटामिन के अभाव से पैदा होता है। इसके अतिरिक्त डाक्टर फिडल | 
लिखते हैं कि हड्डी के भीतर का मांस कमजोर हो जाता है, जिससे | 


शरीर में संक्रामक रोगों को रोकने की शक्ति नहीं रहती | डाक्टर | 
काउलाउड लिखते हैं. कि इसके अभाष में राजयदमा शीघ्र होवा है, | 


आर डाक्टर मेक्कालम लिखते हैं कि मोतीमरा सथा अन्य संक्रामक | 


रोग शीघ्र प्रभाव डालते हैं जो बच्चे ऊपरी दूध पर cR जाते हैं | 
उनको फल ओर साग के रस देने से ag कमी पूरी हो जाती है। | 


पदाथ जिनमें विटामिन सी बहुत अधिक होता है- | 
आँवला, ताज़ा कच्चा. पालक, धनिया और ՀԵՅ का शाक, | 


टमाटर ( डाल या पाल का पका ), ala, सन्तरा, sq 
|: चना। 


पदाथ जिनमें विटामिन सी अधिक होता है 
पतियाँ ( कच्ची ), शलजम के नरम पत्ते, कच्ची պաղ 
अँखुयेदार मटर और सेम, थनन्नास | 
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पदार्थ जिनमें यह विटामिन = होता है- दूध, zt 
( हरी घाक्ष खाने वाले cast के), उबाली तरकारियाँ da 
करमकल्ल।, प्याज, आलु, गोभी, शलजम, मूली, मिडी, हरी firs, 
कच्ची बढ़ी गाजर, ATT, AWM, सेब, केला, गन्ना, इमली, 
अमरूद, अनार, नाशपाती | 


Ը ԷԶ ի 
पदाथ जिनमें यह विटामिन नहीं होता--मांस, अण्डा, 
समस्त अनाज, FA मेत्रे, फल, शर्क, घी, तेल, टीन में बन्द बच्चों 
का दूध तथा अन्य डब्बों के खाने । 


आँबले में यह विटामिन सब से ज्यादा होता है। 
उतने ही रस में ऑँउले में सन्तरे का २० गुना होता है। करम- 
Hea के रस में सन्तरे का guar होता है। अवने का विटामिन 
सी. मामूली पकाने से या सुखाने से अधिक नहीं मरता । इस लिये 
यदि आँबले के छोटे छोटे Tee काट कर घाम में सुखा कर रख 
लिये जायं तो इसके विटामिन नहीं मरते | यह गुण केवल «խԺձ 
में होता है और किसी में नहीं i 


कच्ची पाह्मक में विटामिन ए ale सी बहुत अधि% होते हैं 
ओर विटामिन बी, ए और सी की अपेक्षा कुछ कुम होता है, फिर 
भी खमीर के ठुगुने से लेकर तक तिगुने होता है। पालक को Herel 
या खुली बटलुई में १० मिनट तक पाकने से इसके बिट।मिन ए 
गौर बी तो कम ही मरते हैं परन्तु विटामिन सी लगभग աշ 


मर जाता है। क्योंकि आक्सीजन को इपस्थित में आँच पाने से 
TE 
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ae विटामिन जीवित नहीं रह सकता । इस्री कारण धीमी आँच 
| में देर तक पकाना ठीक नहीं होता। अँखुत्रादार चता भी २-३ 
| मिनट से अधिक कभी न पकाया जाना चाहिये। टमाटर का यह 
| նախա उसकी aaa के कारण अधिक आँच सद्द खकता है | 
| परन्तु सोडा डालकर पकाने से यह तुरन्त AT जाता है। 


तालिका से ज्ञात होगी :— | 


बड़े नींबू का रस ताज़ा ३० माशा | पालक का रस (कचा)-२० माशा 
सन्तरे का रस ताज़ा ३० ,,.| १० मिनट का पका बेकार 
वजन ज ला VORNE करमकल्ले का रस (कच्चा)-३० माशा 
१ घन्टे का पका ३०० ,, 
टमाटर Վ मिनट का पका १०० ,, | हरी मटर का रस (कचा): ४० „ 


काजी नींबू का रस ६१०० , | Ro मिनट का पका qoo, 
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१०--विटामिन डो 


ag विटामिन աա पदार्थों पर सूर्य के प्रकाश के पढ़ने 
से पैदा ծա है। और आहार से खटिक और स्फुर खीं चकर 
दाँत और gg बनाता है। यदि खाने में ag विटामिन न हुआ 
ते चाहे खाने में कितना ही «Թ» (चूना ) या स्फुर ( फाख्‌ 
quu ) क्यों न हो वह शारीर में नहीं लगता और अ्नपचा ही 
निकल जाता है। परिणाम यह होता है कि दाँत तथा हड्डी 
सम्बन्धी अनेकन रोग हो जाते हैं | बच्चों के लिये gaat अभाव 
सयानों की अपेक्षा अधिक անտա है क्‍योंकि यही अवस्था 
दाँत तथा हड्डी बनने की होती है । दांतों का देर में निकलना, कष्ट 
के खाथ विकि gain, बिखरे हुये, घने ओर एक दूसरे पर 
चढ़े हुए होना प्रकट करता है कि आहार में इस विटामिन ot 
कमी थी। इसके अतिरिक्त इस विटामिन की कमी से हड्डी 
सम्त्रन्धो रोग भी हो जाते हैं. जिनमें रिकेट զան जिनमें रोग 
देने तक की नौबत नहीं राती उनमें चिढ़चिढ़ाहट, बेचैनी, gl, 
आँखों में इर समय फपको, खेल के प्रति अरुचि, शरीर में रक्त 
की कमी और हाथों-पैरों के जोड़ों में सूजन और पीड़ा के चिन्ह 
दिखाई पढ़ने लगते हैं, और कहीं कहीं कब्ज आर पेट का बढ़ 
आना भी देखा गया है | बच्चों का देर में खड़ा हो पाना य़ा 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


T 


Vm mma Pane 
ams Cr ee 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( द ) 
चलना, «խի, कमर, रीढ़ को हड्डियों का èg हो जाना, हड्डियों 
का माँस छोड़ कर पतली si लुचलुची हो जाना भी इसी 
के कारण gare) रिकेट से बीमार होने के बाद बच्चों को 
कुकुएखंसिया, छोटी Aas ( measles ) और जकड़ा WEHI 
चातक fug होते हैं, और सयानी में राजयदमा होने की 
अधिक सम्भावना रहती है । सारांश यह कि इस विटामिन 
की कमी के कारण रोगी हुये बच्चों की खयानी gaat से 


बीतती है। «ԿԹ को भी աՀ हड्डी acted] राग हो जाते हैं, 


परन्तु उनके इतना भय नहीं रहता जितना बच्चों को | 

यह विटामिन सबसे अधिक मछली के तेल में होता है | 
इसके बाद दूध, क्रीम, मक्खन, घो, अंडा, कलेजी में होता है | 
इन पदार्थ के। कुछ समय तक सूर्यं के सामने रखने से 
इनमें ag विटामिन बढ़ जाता है । देर तक घाम लगने 
से काले विल के तेल में भी ae विटामिन आ जाता है । 
घाम लगने से मनुष्य शरीर में भीं यह विटामिन पैदा दो 
जाता है । इसलिये घाम में फिरने वाले बच्चे आप ही आप इस 
बिटामिन को पाया करते हैं। इन्डी कारणों से घाम में बैठालकर 
बच्चे के शरीर पर तेल मलना उनकी हडिडयों को पुष्ट करता है। 
और यही प्रथा निर्धन भारतवासियों के बच्चों को बहुत कुछ इस 
रोग से बचाती है। शाइ और हचिन्सन անձ ने सन्‌ १६२२ 
३० में जिल्ला नासिक ( घस्षई ) के २००० बच्चों की जाँच के बाद 
यह परिणाम निकाला है कि भारतबषं में रिकेट ( Ricket ) 
रोग अमीरों के बच्चों को तो इस कारण होता है कि (१ ) 
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माताएँ बहुधा मिठाई और पकवान अधिक खाती हैं ( २) परदे 
में रहने के कारण अलो भाँति घाम नहीं पाती, अतः उनके दूध में 
यह विटामिन नहीं बन पाता (३) तीन-चार महौने तक बच्चों को 
बाहर का घास नहीं मिलता और (४) जब ऊपर की चीजें दी 
जाने लगती हैं ता उनमें मिठाई afas dd) है बल्कि दूध 
में भी बहुत अधिक चीनी दी जाती है। और चूँकि «ՀԵ 
जब अधिक हे। जाता है तो वसा तथा अन्य चिकनी चीज 
जैसे दूध के पाचन को कम कर देता है अतः उसके पौष्टिक 
अंश और विटामिन शरीर में नहीं लगते। और गरीबों के बच्चों का 
ag रोग इस कारण होता है कि उनका आहार इतना fase होता 
है कि उसकी कमी के सुय का प्रकाशा मी पूरा नहीं कर पाता | बढे 
शहरों की agra बस्ती गंदे और qd से भरी हुई वायु और ऊँचे 
मकानों के नीचे के भाग में रहने वालों को तो यह असुविधा और 
अधिक है परन्तु किर भी भारतवर्ष इस दृष्टि से anama È | 
बच्चों में fede तथा अन्य दाँत और हड्डी सम्बन्धी रोगों के 
रोकने का सरल उपाय यद्दी है कि उनकी माताओं के आहार में 
दूध, घी, हरे शाक और फल बढ़ा दिये wf) मांसाहारी मछली 
के तेल और अण्डे का उपयोग कर सकते हैं। इसके अतिरिक्त 
माताएँ स्वयं और उनके बच्चे प्रतिदिन कुछ समय घाम में 
ՀՅ । दूध थान पर Wd पशुओं की अपेक्षा बाहर घाम में चरने 
बाले पशुओं का खाया जाय। 


—M—À 


ՇՇ-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


| eg 


AT rrr ttn re am 


— — by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


११-विटामिन ई 


इस विटामिन का प्रभाव सन्तानोत्पादन शक्ति पर पड़ता È | 
ga विटामिन की कमी से सन्तान उत्पन्न करने की शक्ति क्षेण हो 
जाती है और गर्भपात भो हवो जाता है। sata यह सब से 
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उस भाग में जहाँ से अं खुत्रा निकलता है | और चूंकि यह भाग 
बहुधा चोकर के ata निकल जाता है इस लिये मैदा इस विटामिन 
E खाली होता 2 | इसके अतिरिक्त मांस, फल, मेवे ओर हरे शाकों 
में भी ag विटामिन अधिऊ होता है। get कारण साँस और 
शाकाहारियों के सन्तान अधिक होती है और केबल घो, मैदा 
खाने वालों के कस। दूध में यह माँस-शाक से कम होता है। 
आर aa? में गेई से कम । घी, गरी के तेल तथा बिनोले के तेल 
सें भी यह विटामिन पर्याप्त मात्रा में होता है । 


विटामिन एच--यह विटामिन पानी में զոն है। 
यह साग और फलों में पाया जाता है। इस को कमी से सर में 
रूसी, naja और चर्म रोग Մազ खाल मोटी हो जाती है 
अर HAHA फु सियाँ निकला करती हैं पैदा हो जाते हैं। 

विशमिन के-यह विटामिन वसा में घुलन-शील है ॥ यह्‌ 
पालक, करस-कल्ला, गोमो, टमाटर, आलू ओर गेहूँ के चोकर 
में पाया जाता है । यह खमीर में नहीं होता। यह खून के जमने 
के faa जरूरी մա है।गर्भिणी तथा माताओं के लिये यह 
बहुत आवश्यक होता है। | 

बिटामिन पी--यह लाल ԹՎ में, Վ के जाति के फलों में 
ՅՅ सन्तरा, अंगूर आदि में बहुत [होता है, विशेष कर उनके 
छिलकों में। पशु पदार्थ जैसे दूध, मक्खन में यह नहीं होता। 
इससे रक्त शिराएँ मजबूत ANÈ | 
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| जल मनुष्य शरीर के प्रत्येक भाग के प्रत्येक Aa का एक 
आवश्यक अंश है । इसकी अनुपस्थिति में उत्तम से उत्तम आहार 
| बेकार जाता है। यह शरीर के भीतर के विषेले पदार्थों को जो 
| अनपच आदि कारणों से तथा सेल्स के टूटने-फूटने से हर समय 
बना करते हैं. मल, मूत्र, पसीना अहि मार्गों द्वारा बाहर निकालता 
है। यदि जल की मात्रा कम हुई तो यह विष मल-मूत्र द्वारा न निकल 
कर रक्त में मिल जाते हैं और अनेकों रोग पैदा करते हैं । यह 
शरीर के तापक्रम को भी समान रखता है और पाचन में दो प्रकार 
से सहायता देता 31 प्रथम तो इसमें कुछ क्षार-लवण मिश्रित 
रहते हैं जो अम्ल को मारते और पाचन शुद्ध करते हैं और दूसरे, 
जैसा कि पहले प्रकरण में बतलाया जा चुका है, भोजन चिना 
जल के पाये WHA प्रवेश ही नहीं कर सकता। इनके अति- 
रिक्त स्नान द्वारा बाहरी उपयोग से शरीर में रक्त का दोरा da 
होकर रक्त शुद्ध हदो जाता हे, त्वचा के faz खुल जाते हैं जिनसे 
रक्त का विष सरलता से निकल जाता है और सर्दी-जकाम का 
प्रभाव नहीं पड़ता | j ii 

जो लोग पानी कम पीते हैं उनका रक्त गादा होता है । और 
उस के विकार भली प्रकार जल नहीं पाते। इससे उनका 
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पाचन बिगड़ जाता है और ոա हो जाता है । यूरिक एसिड 
शरीर से निकल नहीं पाता और गठिया और पथरी रोग 
हो जाते हैं | f 
जल की उपयोगिता खममने के लिये हम अपनी नालियों का 
उदाहरण लें। जितना ही पानी डाला जायया वह साफ रहेगी 
नहीं तो बराबर Թար जमा हुआ करेगी । सबेरै नेहार ae 
पानी पीकर जाने से पाखाना साफ होता है। मनुष्य को दिन में कस 
से कम २३-३ सेर पानी पीना चाहिये | इससे पाचन भी शुद्ध होता 
है और मूत्र तथा पसीने द्वारा रक्त-बिकार बाहर Բաս जाता है 
परन्तु पीने का जल शुद्ध होना चाहिये। 

जल में तीन प्रकार की अशुद्धतयां होती हैं। 

(१) अधिक निर्जीव पदार्थ अर्थात्‌ लनिज लवण्‌-थोड़ी' 
मात्रा में लवण शरीरोपयोगी होते हैं परन्तु अधिक मात्रा में 
हानिकारक | यह आंतों को आवश्यकता से अधिक उत्तेजित कर 
उन में gdaar लाते d) या यदि अनपच कण के रूप में हुये तो 
आंतों में रगड़ पैदा कर उन्हें घायल कर देते हें और aq का 
हानि पहुँचाते हैं. क्य कि उन्हें निकालने में इन्हें अधिक परिश्रम 
करना पड़ता है।चूने को «խա के कारण कहीं“कहीं à 
wa में qe «Ո पकती या साबुन माग नहीं देता | ऐसे जल 
को ար जल कहते है | पहाड़ी जल बहुधा इसी कारण पाचन 
के लिये हानिकारक होता है। दुबल पाचन बालों को पहाड़ का 
पानी अनुकूल नहीं पड़ता | 
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अपने aa पशुप्रों तथा qan रे anà भाग बहाता | 


जाता है att यह qn रोगों के कौटाशुओं के घर होते हैं। | 
तालाब, नदो, नाले, ԹՀ पाप्-पड़ोख के कम गहरे gu, खुले 
सुह के कुय, afad आदि के जल जिनमें तरह-तरह की चीज़ें | 
उड़ा ओर agi करती हैं सजीव पराथों से भरे रहते Pg 
(३) हानिकारक कोटाणु-- 
अस्वच्छ जल पीने से हानि--विषूचिका (ծո). 
'मियादी gare, मोतीकए अतर. अतिपार, आंब, տախ, पेट | 
के कीड़े, घेघा, ապ, त्वचा के रोग जैसे दाद,फोड़े-फुन्सी 
आदि ադ जज्ञ ही के सेवन से हो हैं। 
जल शुद्ध करने का सवो त्तम उपाय उसे कपड़े से छान कर | 
पका लेरा है। ५-७ भितट sad से qu Յաշ बनकर पेंदी | 
सें अम जाता है और रोगों के कीटाणु मर जाते हें। जल में | 
ի 'एक कंकड़ी फिटकिरो डाल कर थोड़ी देर तक रख देने से | 
। उसक्षौबदृतकुङ aafia) wage क रूप में जम जाती हैं। 
बालू ओर कोयले से छानने से भी बहुत कुछ सफाई हो जाती 
है परन्तु बिल्कुल नहीं | 
zast विधि ag है। एक लकड़ी के ढांचे में तीन घड़े 
“एक दूसरे के HC ऐसे ԿՎ जावें कि उनमें एक-एक बीता का 
अन्तर हो। ऊपर और नोचे का घडा खाली रखा जाय 
at बीच बाले में नीचे आधे में बालू और ऊपर आधे में 


) 
| (२) अधिक सञ्जीव पदार्थ-जल जो धरती पर बहता है 
| 

| 
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कोयज्ञा सर दिया जाय। अब ऊपर के दो घड़ों की ՀՅ à 
fuz करऊ उसमें कपड़े या हई की बतियाँ लगा दी «Հ 
जिसमें पानी «զջ खके। तीसरे के GE पर एक मोटा am 
कपड़ा छन्ना के लिये लगा दिया जाय।अब ऊपर बाले घड़े 
Հ पाती अर दिया जाय | यइ ՎԿՎԱ बत्ती की सहायता से 
बीच के घड़े में आत्रेया।। बहाँ अरनी गन्दगी कोयला और 
arg में छोडता हुआ शुद्ध होक! नीचे के घड़े में उ । 

adi का पानी बडा Je होता है Ug UK ate घनी 
aftaat में बायु में qa के कणों के साथ उड़ने बाले कोटाणु 
इसमें आ जाते Za इसलिये सब से साफ जन ata 8 
Raal से मिन्नता है। गंगाजल der में सवोत्तम जल६। 
आधुनिक वैज्ञानिकों ने भी परोक्षा के बाद अब इसे स्तो कार कर 
bs | देर तक बायु और qd के प्रकाश के संयोग À a aa 
स्वच्छ हो जाता है क्योंकि वायु की आक्खीजन और QUATIT 
दो बहुत बड़े कृमिनाशक साधन हैं। डाक्टर घर लिखते हैँ -- 
«ց घन्टे वक जल खुले घाम में रहने से इतना शुद्ध दो जाता है 
fs घाव ՎԱՅ काम में लाया Al सकता है” । इसो कारण «ՀԷ 
बडो नदियों का जल कुछ दूर बढने के बाद शुद्ध al जाया E 
है | परन्तु aga गन्दै जल के लिये यई पूणेतया सम्भव नदी । 
बरसात में बढी नदियों का जल भी शुद्र नहीं हो पाठा (d 
जल का नोचे का भाग स्वच्छ ՀԱՅ पाता आर ऊपर का भाग 
By ոտ होता हे फिर गन्दा हो जाता है । | 
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साधारण स्वस्थ मनुष्य के लिये जल शीतल ազատ होता. 
है ।शीतल अजल के cub से रक्त का दौरा उस विशेष स्थान के | 
लिये होने लगता है। अतः ठंढा जल पीने से रक्त पेट की ओर | 
जाता है और पाचन ge करता है। स्नान के लिये भी ठंढा जल 
उत्तम होता Ba शारीर पर ठंडा जल पढ्ने से त्वचा के सेल्स 
सिकुढ़ने लगते हैं और वहाँ के रक्त हो शरीर के «ութ 
रक्त-नालियों में ge देते हैं। परन्तु शरीर का गरम रक्त फिर 
उनको गरम कर के ढढ़ा देता है और उनमें प्रवाहित होने लगता 
है। इसी से ठंढे पानी से नहाने के तुरन्त ही बाद शरीर गरम 
हो जाता है। इस प्रकार की कसरत से शारीर के सेल्स अधिक 


बलवान्‌ हो जाते हैं और एकत्रित ազ: दूषित रक्त भी बाहर 
आकर शुद्ध हो जाता है | 


एक बात और भी देखी जाती है। ՀԵՅ का पानी जितना 
ही «խտ ठंढा होता है शरीर से उतनी ही अधिक गरम। भी 
निकलती है | कारण զ: है कि जितना ही ठंडा जल होगा उतना 
दी अधिक सेल्स सिकुड़ेगे, और saat ही तेजी से रक्त ने दौरा 
होगा और परिणामःस्वरूप उतन। ही अधिक रक्त में आषदी-करण 
होगा, अर्थात्‌ उपस्थित प्रोटीन, Պո और बसा aai | 
इसी लिये शरीर को अधिक आहार पदार्थो की आवश्यकता 
पड़ेगी | देखा भी ज्ञाता है कि जाड़े में भूख बढ़ जाती है, नहाने 
& के पश्चात xim भूख लगती हे, और SIS में कुछ adj a वाले 
अधिक कपड़े से लदे रहने वालों की अपेक्षा अधिक भोजन कर 
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asa हैं और अधिक घी. तेल पचा owed हैं। बल्कि उन्हें 
अधिक घो-तेल खाना चाहिये । सर्दी ախ तभी पहुँचाती है 
जब भोजन द्वारा प्राप्त इष्णता से ag बढ़ जाती है। अथवा 
एकाएक Հազ के बरदाश्त से afas लग जाती है | इस्रीलिये 
नहाने में साधारण स्वस्थ मनुष्यों को निम्न लिखित नियमों का 
पालन करना चाहिये। : 

१--ज्ल पहले सर पर डाले, फिर शरीर भिगोवे | 

२--शरीर की गर्मी से कुछ अधिक ठंढे जल से स्नान करे । 

a—ag समय शरीर को մա से तथा मोटी तौलिया से 
इतना रगेइ की शरीर कुछ लाल हो जाय ազ दौरा 
ऊपर को ओर पूर्ण रीति से होने लगे। 

४--नद्दाने के बाद शरीर did भी इतना ही कस कर कि 
शरीर लाल हो जाय | : 

५--भोजन के बाद ՀԿԿ न नहाना चाहिये क्योंकि चो 
रक्त भोजन पचाने के लिये आमाशय में गया हे वह दौड कर 
बाहर आ जाता है। 448 भोजन पचने में बाधा पड़ती है ओर 
कालान्तर में मन्दाम्नि रोग हदो जाता है I 

६--पहले शरीर की ml à कुछ अधिक गरम पानी से 
जिससे कुछ नमक मिला दो पूवोक्त रोति से नदा कर फिर 
म|मूली अधिक नहीं--ठंढे जल से नहाने से अधिक लाभ होता 


है। इस उपचार से aaa तुरन्त दूर हो जाती है। 
७--जाड़ों में बन्द स्थान में नहाना अच्छा होता है | इससे 
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के रूप में हाथ पैर चला लेने से शरीर में गर्मी आ जाती है 
झर सर्दी लगते का डर नहीं रहता | 

आज कल यह गलत धारणा फैली हुई है कि नहाने से खदी- | 
जुकाम हो जाता है | प्रति दिन ठंढे जल से नहाने वालों को सर्दी / 
मुश्किल से होती है । वास्तव d सदी पहले सिर न փու शरीर 
पर पानी डालने से, खुली हवा में अथवा नहाने के पश्चात्‌ | 
शरीर भली प्रकार न पोंछने से होती है | क्योंकि हवा लगने से 
आवश्यक्ता से अधिक गर्मी निकल जाती है और सेल्स बरदाश्त 
से अधिक सर्दी खा जाते हैं। 

सबेरे बासी मुँह लगभग $ सेर साधारण अथवा गुनगुना जल' 
Պա शौच जाने से msg नहीं रहता । कुछ लोग तक चुटकी सेधा | 
नमक डाल कर जल पीते हैं। परन्तु बाजों को इस से मतली मालुम: | 
होती है। जल पीकर लेटे रहना या बैठे रहना चाहिये | चलने से जलः | 
मृत्राशय की ओर चल्ला जाता है। कमजोर आदमियों के पानी उतर | 
आने का रोग भीहा जाता है । दुर्बल पाचन या मन्दाग्नि के. | 
 शेगियोंका ठंढा पानी न पीना चाहिये । afaat में ताजा जल. | 
 पीनमेंहजं नहीं। 
B LEX में भी बहुत ठंढा «Կ ऐसे के पाचन के कमजोर: 
करता है | बरफ का उपयोग विशेष कर हानिकारक BI 


կ | 
| सर्दी लगने की सम्भावना नहीं रहती | नहाने के बाद थोड़ा व्यायाम 
| 
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वायु के मुख्य दो भाग हैं।एक औषजन ( आक्सीजन ) 
झर दूसरा sp ( नाइट्रोजन ) | परन्तु इनमें आक्सीजन दी 
मनुष्य जीवन के लिये आवश्यक है | इसीलिये हस उसी के सम्बन्ध 
में यहाँ लिखेंगे। 

amaaa एक बढी तेज गेस है और इसका यह बिशेष 
गुण है कि बहुत से पदार्थो से यह मिल जाया करती है, जैसे 
लोहे खे मिलक! aq उसे gd के रूप में बदल देती दै। gat 
प्रकार यह कार्बन से भी मिल जाती है श्रौर काबोनिक एसिड' 
$a बना देती है । इस कार्बन से मिलने की क्रिया को जलना या 
औषदीकरण भी कहते हैं। जैसे कोयला के जलने से जो मुख्यतः: 
कार्बन हैं yas साथ काबेनिक एसिड ՀԿ ओर भाप निकल 
जाती है और शेष पदार्थ राख के रूप में रद्द जाते हैं। परन्तु 
इस क्रिया Վ gat लगने की अपेक्षा अधिक तेजी होती है 
और उष्णता मो निकलतो है। यहाँ एकु बात ओर देखने की है । 
यदि उन जलते «ԿՎ को किसी वतन में «Վ कर दिया 
जाय तो वे बुझ जाते हैं क्योंकि जब उस ada के भीतर की 
आक्सीजन समाप्त दो जाती है तो यह sis iecur की क्रिया, 
भी रुक जाती है।इससे ae भी स्पष्ट दो जायगा कि बिना 

«ր 


Հ: 
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“आक्सीजन के औषरीकरण अर्थात्‌ जलने का काम नहीं Qo 
सकता | इसीलिये उष्णता भी नहीं निकल सकती है। 


| 
1 


मनुष्य शरीर में भी आक्सीजन की उपयोगिता इसके gat 
गुण के कारण है और बह इस प्रकार : मनुष्य शरीर में रुघिर | 
हर समय दौड़ा करता है। पहले यइ हृदय से बाई ओर को संचालित | 
Grec शरीर की घामितियों और qua केशिकाओं द्वारा सारे | 
शरीर के भ्रमण के लिये चलता है। उस्र समय इसका रंग लाल । 
ओर चमकदार रहता है | मार्ग में इसे दो प्रकार के नये पदार्थ | 
'मिक्षा करते हैँ।एक तो शरीर के मीत के टूटे-फूटे सेल्स का 
fuer պո जो शरीर में निरन्तर काम होते tea के कारण oc 
बराबर निकलता रहता है, और जिसमें कार्बन प्रधान रहता है। 
और qt आदार द्वारा प्राप्त प्रोटीन, क्वो ज और चिकनाई जो 
atai के मागे से रक्त में ՅՅ «փե आँतों का काम केवल 
खाद्य पदार्थी से इन पदार्थो' क्रो खींचकर रक्त मे पहुँचा. वैना 
है | परन्तु इन्हें उपयोगी रूप देकर इनसे शरीर बनाने का काम 
लेना रक्त के fags Կանա cb में भो masa at प्रधान 
रद्दता है । ` 


ENS दोतों प्रकार कें पाथो Վար हुआ रक्त जिप्रका 
रंग अ बद्रप--तीला, काला, AEA जाता है घूस कर 
दाहनो ओह से फिर ea में पहुँचता है ओर हृदय gust फेफड़े में 
d» देता दै । वहाँ era द्वारा गई हुई वायु की आक्घीजन 
MEL से मिलकर इनको जला देती और रक्त को शुद्ध 
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WIS, चमकदार-कर देती है।इस औषदीकरण में रक्त का 
समस्त अनावश्यक और वपैला भाग जिसमें कार्वन प्रधान रहता 
है जलकर कात्रो निक एसिड गैस और भाप के रूप में eta द्वारा 
बाहर निकल जाता और केवल उपयोगी भाग रह जाता है। जैसे 
प्रोटीन शुद्ध होकर मनुष्य के शरीरोपयोगी रूप में बदल जाता 
है, कबोल और बसा पूर्णतया जल जाते हैं और दूटे-फूटे सेलों 
का विष भी जल जाता है। इख किया से जो उष्णता छूटती 
है वह शरीर को शक्ति देने के काम में आती है । अब ae शुद्ध 
रक्त फिर शरोरीपयोगी पदार्थों Յա हुआ बाई ओर को 
aaa है और ener शरीर Ho बराबर «ՅՅ dal के मरम्मत 
का श्रौर नये सेलों के बनने का मसाला पहुँचाता हुआ और 
गन्द्शियों को ազ लेता हुआ हृदय को लौटता है, और फिर 
फेफड़े में शुद्ध होता है। 

रक्त जब फेफड़े में पहुँचता है तब केवल रक्त की सफाई ही 
नहीं होती और कार्वीनिक एसिड गे सें और भाप ही नहीं निकलती 
चरन्‌ छुछ फाजिल պաա रक्त के लाल TOM के साथ 
अन्दर के रेशे-रेश में जहाँ-जहाँ रक्त जाता है जा «ՇՎԱ है भौर 
रक्त के पुराने Gea को मरम्मत में और नये सेल बनने में सहायता 
करती है, रोगों के कीटाणुओं को जो शरीर में पहुँच जाते हैं मारती 
है, ओर बगह-जगह एकत्रित विकृत पदाथों को जलाकर रक्त के 
साथ बहा देती है जा काबे।निक एखिड Ta और भाप के रूपः में 
फेफड़े द्वारा निकल जाते हैं | वैज्ञानिकों ने ae सिद्ध कर दिया है 
कि फेफड़े की अपेक्षा कई गुना अधिक उपयोगिता आक्सीजन 
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की शरीर के भीतर ही है। बल्कि यदि यह फाजिल आक्सीजन 
न जाय तो रेशे और मांसपेशियों का सारा व्यापार रुक जाय, 
| खाद्य पदार्थों का औषदीकरण रुक जाय, रोग के कीटाणु न 
मर सकें, शरीर के अन्दर aga पैदा हो जाय और Ballas 
एसिड गैस बाहर न निकल पाकर मनुष्य ढी मृत्यु ला दे | रक्त 
की अशुद्धता दूर करने ओर पुराने सेल्लों की मरम्मत के काम के 
"զեա जा भ्राइसोजन बचती है वह नेया शारीर बनाने का काम 
करती है। इस्रीलिये जितना ह्वी अधिक श्राक्सीजन शरीर में 
जावेगा उतना ही अधिक शारीर बढ्गा--परन्तु न तो आथाह 
आक्पीजन जा सेकती है और न उतना शरीर ag सकता हैं, 


क्यों कि शरीर की बाढ़ की हृद किसी हृद तक प्राकृतिक नियमों 
के aa रहती है | 


इसके अतिरिक्त शुद्ध और आक्सीज्जनःयुक्त रक्त का प्रभाव 

हमारे पाचनशक्ति पर भी बढ़ा महत्त्वपूर्ण है | एक ,तो पाचनेन्द्रिय 

. में बराबर शुद्ध रक्त पहुँचते रहने से वह इन्द्रि पुण्यता स्वस्थ और 
. बलवान्‌ रहती है ओर अपना काम Ա प्रकार कर सकती है, 
दूसरे afaa आक्सीजन इस इन्द्रि को भोजन को पचा कर 
h afar में आने योग्य बनाने में सहायता चेही है ओर यदि किसी. 
մ प्रकार faz पदाथ घुस आता है तो उसे बढ़ीं जला देती है जिस 
| से रुधर (ՎՏ विषेला नहीं हो पाता | यदि रक्त में चार अधिक 
हुआ तो यह जलने की | कर sul रक्त का औषदीकरण अधिक 
तेजी से होता है, सूय-प्रकाश में यह क्रिया पूण रूप से हो जाती है 
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उपरोक्त ! विवेचन से स्पष्ट हो गया होगा कि gu शरीर का 
सारा व्यापार स्वांस द्वारा प्राप्त आक्प्तीजन की मात्रा ही पर 
निर्भर है। यदि ag मात्रा कम हुईं तो रक्त पूर्णतया शुद्ध तक 
नहीं हो पाता फाजिल कहाँ स «ա ate परिणाम-स्वरूप शरीर 
में जी भी रोग न द्वो ज्ञाय बह थोड़ा है । इसीलिये प्रत्येक रोगी के 
चाहे बह राजयद्मा का हो या दमा का,जहरबातका हो या 
गठिया का, मधुमे$ का हो या मान्दाग्ति का, आतिसार का हो या 
शुल्ल का, पदले यह समभ लेना चाहिये fe मेरे रक्त में अशुद्धता 

है। अत: उसका शुद्ध वायु की मात्रा बढ़ा देना चाहिये। 
qg की अशुद्धताएँ मुख्यतः ३ प्रकार की होती हैं--(१) हानि 
कारक चाष्प Aa Hal निक एसिड गैस तथा अन्य कार्वन, गन्धक 
नौखादर आदि के बाष्प, (२) हवा में उड्ने बाले कण-घूल के हों 
बथा अन्य पदार्थों के ओर (३) ՂՏ अर्थात्‌ वह कीटाणु 
जो सब चीजों के सड़ने-गलने, तथा मनुष्य, पशु और वनस्पतियों 
से बराबर निकला करते है | अतः शुद्ध वायु के लिये खुले और 
स्वच्छ स्थानो में जाना चाहिये, घनी आबादी तथा Tez स्थानों में 
नहीं | भीड़ में तथा बन्द स्थानों में जहाँ आग जलती हो कावो- 
निक ऐसिड गैस aga बढ़ जाती है | एक लालटेन से उतनी ही 
काबीनिक Vas गैस निकलती है जितनी एक मनुष्य की स्वांस से। 
पत्थर के कोयले से यह Aa बहुत ज्यादा निकलती है। अघज्ञली 
चीज से निकली da या बन्द कमरे में यह ta ga से भी ज्यादा 
जहरीले रूप मे aga जाती है | इसीलिये बन्द कमरों मे लालटेन 
या आय जलाकर कभी न सोना चाह्षिये। इस भूल के कारण अक्सर 
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| मृत्यु हो गई है । लकड़ी बुझाने या Peat भी अघजल्ली चीज केघुयं | 
| को साँस के साथ अन्दर नहीं जाने देना चाहिये। 
| हवा में पानी की भाप अधिक होने से उसकी जलाने 
| की शक्ति घट जाती है । साँस के साथ अन्दर जाकर वह रक्त में 
आऔषदीकरण उतना नहीं कर सकती इसी से बरसात Վ ata 
लथा पाचन के रोग वेग पकड़ते हैं | 
प्राणायाम शरोर के भीतर श्राक्सी जन की मात्रा अधिक पहुँचने 
का सर्वोत्तम उपाय है | क्‍योंकि इ४से फेफड़े में प्रत्ये aig के साथ 
अधिक आक्सीजन खींचने की शक्ति आ जाती है। बल्कि dur 
साथ यत्रत और श्राँतों का भी व्यायाम होता है जो उनकी शक्ति 
को उन्नति देता है । परन्तु आज्ञ कल इसका प्रचार कम हो गया 
है। क्योंकि कुछ ऐसी धारणायें फैल गई हैं कि यह बढ़ा ही कठिन 
र कहीं-फह्दीं बड़ा हानिकारक सिद्ध हुआ है | किसी अंश में यह | 
घारणायं ठीक हैं | प्राणायम में स्वाँ अन्दर रोकने का प्रयल्नविना | 
किसी गुरू की मदद के नहीं करना चाहिये। रोकते qua गर्दन | 
ऊँची नीची हो जाने से मस्तिष्क हो दानि पहुँचती हे। ede | 


| भीतर खींचने और बाहर निकालने से विशेष हानि की सम्भवना 
| ii रहती#। 
| 


eka विषय की सर्वश्रेष्ठ पुस्तकें जिनकी सहायता से मेरी समर 
। में कोई भी साधारण शिक्षा का मनुष्य बिना किसी गुरू के प्राणायाम 
ար: है, स्वामी कबल्यानन्द्‌, लोना बाला, पूना, ՀՏ को अंग्रेजी 
॥ | पुस्तक “प्राणायाम” और योगी रामचारक की हिन्दी पुस्तक “प्राणायाम 
Eu श्वासविज्ञान” हैं | 
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वायु के शीतल होने से उसकी उपयोगिता दुगनी Ererdt à 
क्योंकि des लगने से फेफड़े के सेल्स सिकुड़कर रक्त मीहर HH 
देते हैं । परन्तु तुरन्त दी भीतर से गरम और स्वच्छ रक्त दौड्‌ 
कर वहाँ आ जाता है और फिर उन सेल्स को पहले क समान 
बढ़ा देता है।# ԳՅ के अतिरिक्त शरीर के अन्य जिस किसी 
भाग से शीतल वायु का स्पर्श մա है, वहाँ के सेल्स रक्त को 
तेजी के कारण अधिक वेग से क्रिया करने लगते हैं भौर 
परिणाम-स्वरूप रक्त का दौरा बढ़ जाता है, शरीर गरम हो 
जाता है, रक्त के अन्दर के विषेले पदार्थो का औषदीकरण 
शीघ्रता से होने लगता है, सेल्स मजबूत हो जाते हैं, शरीर में 
शक्ति और फुरती आ जाती है, पाचन शक्ति बढ़ जाती है और 


` gg प्रकार स्वास्थ्य उन्नत कर जाता है। ठंढे देशों क रहने 


बालों के अधिक परिश्रमी आर स्वस्थ होने का एक कारण यई 
भी 2 | 

अधिक कपड़े पहनना या हर समय बन्द कमरों या बन्द 
स्थानों में աա हानिकारक है | इससे शरीर में सर्दी न लग पाने 
के कारण रक्त का ATHY रुक जाता है। अतः भूख और 
शरीर की बाढ़ रुक जाती है, शरीर अधिक अलसी और 
निरुत्साही बन जाता है और पाचन-शक्ति भी दुबल हो जाती है । 


is 


#यही सिद्दान्त है कि ठंडी पट्टी'बरफ की हो, पिनोर मिट्टी कौ 
हो या केवल मौगे कपड़े की, स्थानीय कष्ट के लिये बढी उपयोगी 
दोती है। 
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बच्चों के ոգ में ՀՎ बात का विशेष व्यान रबना चाहिये। 
इन्हें ATG qup पहना BC सुज्ञाना इसी कारण g faena होता 
है । बहुधा गरीब लोग श्रमीरों की अपेक्षा अधिक Կոխ रते 
हैं और खरी-गर्मा का कम अधर wr Pa gaat भी यहो 
कारण है | 


- S q 
डाक्टर न्योन'डं साहब लिखते दै-“आरम्म ही से उत्तम मो बन 


: पाने वाले श्रौर प्रति दिन खुची वायु में रहने, घाम खाने और 


हल्का कपड़ा पहनने वाले बच्चे जो खूष GIO हों and 
ओर पुष्ट ्वाइ-मांस वाले होते हैं ओर पेटन्ट gag के विज्ञापनों 
के बच्चों के मोटे चित्रों से waar भिन्न होते हैं ।--“बच्चे कोमल | 
नहीं रोते बल्कि वे बरी गर्मी वैसे ही शरद सकते हैं ՀՅ सुतरबाडा . | 
में gat क बच्चे, जो अपने शरीर का कुछ भाग गने ախտ 
ओर अपनो माताओं के बगज्ञ में दुबककर ad से बचा लेते 
हैं परन्तु अधिकांश भाग में सर्दी खाया करते हैं। Ա वायु 
के जीवन के लाभ afas a पहनने से नष्ट हो जाते Bless 
बन्द कमरों ओर गरम वायु में ԿՀ और खुची वायु में व्यायाम 
के अभाव से जीवन की अग्नि «իղ हो जाती है और शरीर 
पीला और शिथिल हो जाता है। एक बढ़णे हुये बच्चे के रक्त के 
ओपषदो करण को उत्तेजित #रने को आवश्य say है, wal के बन्द 
कमरों में या अधिक qua तक बैठाल रखने की नहीं । "°" 
“वस्त्र इतना हल्का होता चाहिये कि शरीर सरी से नीला न दो 
जाय या «Վ न उठे। साधरण सर्दी मे (नत करके दूर कर लेना 
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चाहिये | परन्तु एक साथ बहुत देर तक परिश्रम करने को अपेक्षी 
थोड़ी-थोड़ी देर Agua जाना अधिक उत्तम होगा | सगर 
ema दे ॐ आदार द्वारा प्राप्त «պաս से अधिक व्यय होने के 
कारण शरीर क्षोण न द्दोरेलगे। एक दो दित कें थोडा अधिक 
परिश्रम से कोई हर्ज नहीं । negana stat पूरा रहना 
चाहिये। और कुछ दिनों में स्वभाव ही ऐव्रा हो ज्ञाता है कि 
शीत sat नहीं #रती और ager पुरुष/र्थी हो जाता है i" 


कुछ लोगों में यह गलत धारणा s इई है कि नहाने, ठंडी 
ag सेवन करने और कम qu पढनते से a gm, uidi 
हो जाती है। वास्तव में सर्दी और इन रोगों के सम्बन्ध इस 
प्रकार हे--जैपे जब गरम चिमनी पर पानी पढ्‌ जाता ast 
एकाएक लब तेज कर दी जाती है तब वह GS जाती 21 इसी 
प्रकार जब गरम शरीर से एकाएक dU सर्दी लग जाती है mu 
SB शरीर में तेज गर्मी का प्रभाव FIAT है तो शरीर के हा " 
हानि पहुँचती है और वे aA काम के अयोग्य दो जा ; 
अगर उसके बरदाश्त से ज्यादा गरमो या खरदी पढ़ गई तब մ 
यही दशा हो जाती है | सर्दी .गर्मा खुद हानि हारक नहीं है। 
ՀՈՎԱԿ जाया कएतो है ओर बाड़े में भौ अक्सर » 
को जुकाम नहीं होता । ठंढे देश चलें के। गरम देरा a) a 
यड़ता और गरम वालों को ठंडा FE देता है । fagra यह 
है। गरम स्थान से दुरन्त ठंडी वायु में आा जान 


के बा 
इनान कर डालता, कड़ी परिश्रम SA तथा सोकर उठने के बाद 
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तुरन्त ठंडे! जल पी लेना इसी लिये हानिकारक सिद्ध होवा है | | 


डाक्टर लियोबड अपने प्रयोगों और अनुभवों के आधार զ | 
| लिखते हैं-.“प्रतिदिन ठंडी वायु का सेवन करने वाले बहुधा रू | 
जुकाम से बचे रहते हैं।” परन्तु यदि देर तक सदी में wea 
ն हो तो परिश्रम तथा अन्य उपायो से शारीर को गरभ करते रहन 
Վ SUE और शिरकी अपेक्षा शरीर और पैर अधिक गरम Եր 
चाहिये क्योंकि पेर की सरदी अधिक हानि पहुँचाती है। बहुध 
बच्चों को सर्दी लगने का कारण यह होता है कि सा Վ 
रक्खा जाता है परन्तु पैर में सर्दी लगा करती à | մ. 


y A 


010 ay n YH 


ST &i d | 
i Ն च्ल नवयुवकों मे सर्दी geist का राग जञा | 
$ हा ६ उसका कारण डाकटरें की राय में यह है क्रि उनका 

जन असतुलित होता 'है जि 
४४ जिसमें अख्यत: घो दूध,का 
4 ; घी, अभाव 
रहता 21 सिनिमा आदि बन्द जगह में अधिक बैठते हैं । बरफ, - 


चाय, fare की अ धक 
ता होती है। और զա से | 
पहनने का रिवाज सा हो रहा है। Tiri od | 


վ आक्स्लीजन से पूरा लाभ 
i की आवश्यकता 8 (१) 


6 
य-प्र z դ 
WAST के सम्बन्ध d आगे लिखा जायगा | जल से रक्त में 


दौरा भी श्रधिक हो ता है ओर 
श्राक्सी जन प्ले स्पर्श हो सकता 
ԳԱՎ अपना काम अधिक 


| 
Hl 
տ उपस्थिति में भी आ 
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करती है | जिनका रक्त अम्ल प्रधान होगा उनके रक्त में औषदी-- 


करण की कमी के कारण अनेक रोग हो जाते हैं। 


आक्छीजन की उपयोगिता मस्तिष्क के लिये अलग से लिखने 
की कोई आवश्यकता नहीं जान पढ़ती | फेफड़े में साथ होकर 
और आक्सी जन Հ लद॒कर रक्त एक मागे से नीचे शरीर में ee 
है और gat मार्ग से मस्तिष्क में जाता है । और जे! काम शरीर 
के नीचे के भाग में करता है वही काम मस्तिष्क में भी करता है l 


से जिनके शरीर में आक्खीजन अधिक जाता है उनका 


D e की 


मस्तिष्क भी प्रत्येक दृष्टि से उन्नति करता है। खिलाडी ल 
बुद्धि कुशाग्र होती है इस का कारण यही 2 | ॥ 

अक्सर यह्‌ मी देखा जाता हे कि कुछ लोगों में यह मकः 
बिचार फैले हुये üfe शुद्ध वयु मिले चाहे भोजन खराब a 
हो परन्तु यह भूल 21 यदि केवल वायु ही के कारण vs 
स्वास्थ्य रह पावा तो अमरीका और इङ्गलेण्ड में रोग दोने ही 3 
चहिये थे। प्राचीन काल को अपेक्षा उसी जलन्वायु रखने वा 
भारतवर्ष में कैसे-कैसे रोग ate रोगी देखने में आते हें 
कारण त्र॒टिपूर्ण आहार है। अतः जहाँ शुद्ध वायु-तेवन की और 
ध्यान रद qui यह भी ध्यान र 
होने पावे | 
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१४--सूय-प्रकाश | 


| सूर्यं भगवान्‌ हो संसार के प्राण-शक्ति के केन्द्र हैँ। सूये ही से 
समस्त बनस्पति तथा पशु जगत श्रपना जीबन ग्रह ած: c 
यह प्रत्येक पाउऊ को अनुभव होगा कि अन्धकार में उगे पौषे c 
aa पड़ जाते हैं, उनकी बाढ़ डक जाती 8 और थोड़े ही am 
में नष्ट हो जाते हैं। कारण यह है कि वनस्पतियों में हरा राग 
चायु की उपस्थिति में सूर्य के प्रकाश ही द्वारा पेदा होता है और 
यही हरा रंग saè ag का भी कारण हैं। सूयं के प्रकाश 
ही की agra से ये अपनी जड़ों और पत्तों द्वारा प्रकृति 
से कुछ तत्व खींचकर अपने अन्दर प्रोटीन, «ԵԼ और वसा 
बनाते है भर जड़ द्वारा զար से लवण खींचते और अपे 
i अपने अन्दर इकट्ठा करते हैं। इसी के कारण उनमें विटामिन भी | 
ի पैदा हो जाते हैं | | 
मनुष्य अपने शरीरोपयोगी तत्वों के लिये इन्हीं aaa 
पर या इनके खाने वाले पशुओं के दूध और aia पर face, 
թ इध प्रकार զմ भगवान पर उसके जीवन का भी आधार | 
है | परन्तु इतना Sas लिये काफ़ी नहीं | इसी लिये मनुष्य | 
अकाश की ओर प्राकृतिक प्रेम दै । बच्चा अन्धकार से डरता है. 
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ओर प्रकाश d दोइ-दोड़ कर fessi करता है | पशु-पत्ती भी 


सदा प्रकाश को ओर दौडने ह ओर घाम्र ही में बैठऋर आराम 
करते हैं। पालतू जानवरों तथा कबूतरों में ag ՎԱ आय द्नि 
act जा सकती है। सत्य तो यद है हि प्रकाश और प्रसन्नता 
और अन्धकार ओर आलस्य का साथ है। जहाँ अन्धकार आया 
हमारी इन्द्रश शिथिल हुईं, दिमाग मन्द हुआ और आलस्य ने 
झा घेरा | अन्धकार में रहने वाले मनुष्य या बच्चे पीले, ठिगने) 
sagt तथा नाना प्रहार के रोगों से ग्रस्त दो छोटी श्राय a 


मर जाते हैं | 


प्रचीन काल में भारतवर्ष में सूर्य भगवान की शक्ति का पुरा 


ज्ञान था। इसोलिये qd को देवता मावा जाता था | qa को पूजा 
| में आवश्यक था। 
g जिसमें घाम में खड़े होकर जल देना 

E ने की सलाह दी जाती 


af] ओर बच्चों को तेल लगाकर घाम में रकखा जाता था | 


aq समध्व॒प्राबोन देशों ओर जातियो में ՀՎ 

. भारत क्या अ RE 
का बड़ा आदर था । यूतान, मिश्र) चीन आदि देश 
ar ही श्रादर था जैजा भारत 
जैसे नवीन जातियों में निएइर था, ER 
as खिड़कियों पर टेक्स लगता «Ա परन्तु 

š कर 
उपयोगिता का कुछ अनु भव हुआ 97 az 
शया। 


लैण्ड में तो सन्‌ १८४१ 
ազ प्रकाश को 
हटा लिया 
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सुय-प्रकाश से घाव पुराने में भी बढी सहायता मिल्ती, 
है । कुद्ध तो gu s कारण इसका कोटाणुनाशक गुण है Մա (i 


= LI ~ 
i 


ի 


at 
| या 
| के 
| fa 
WE 
| m 
| 
| 
| 
| 3 
p p 
| Մ र्‌ 
afaa तौल १६ जून ?२२ * RT ३८ a ae 
१२ T 2 ILC REI SOO ME i m 
बच्चे के आध घन्टा Slane RUE | 
तौल ८ श्रगस्त "२३ (२८ दिन बाद) ९५ माशा २३७ 3 | : 


վ (Prof E. B. Hart, Wis Agr a s: छा...) 
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सर्य की किरणों तीन प्रकार की द्वोती हैं-खाधारण, परालाल 


‘(infra-red ) ओर पराकासनी (ultra-violet), इनमें भी प्रथत 


में ७ रंग की किरणें होती हैं अर्थात्‌ नीली, कासनी, आसमानी, 
हरी, पीली, नारंगी, और लाल | दृष्य प्रकाश के աար: में 
ag urat रंग दिखाई पढ़ते हैं। परन्तु परालाल मोर querat 
के देखने के लिये विशेष उपाय करना पढ़ता है । साधारणतया वे 
दिखाई नहीं पढ़ती । 
इन dial प्रकार की किरणों में से प्रकाश ओर तापतो 
साधारण Բո से आता है परन्तु रासायनिक और चमत्कारी 
गुण जिनके बदौलत घाम को इतनी उपयोगिता है पराक।सनी 
में होते हैं । 
qd की fed बड़ी ही कृमि-नाशक होती हें | इनके सामने 
कुछ मिनटों gt a राजयदमा, मोती भारा, हैजा आदि जैसे भयंकर 
रोगों के मी कमि मर जाते है । 
रक्त में लाल «ԱՎ को लगभग ee और रेत 
अणुओं को «uen तिगुते कर वती हैँ | यह हम जानते tr 
लाल अणु ही शरीर बनाने का काम करते हैं और श्वेत, रोगों के + 
विरोध का काम करते हैँ । अतः घाम सें रहने बाले बिटामिन ए 
के अमाव में भी बहुत कुछ साधारण तथा संक्रमक रोगों का 
सामना सफलता पूर्वक कर सकते El बल्कि उनको आयु भी 
कुछ बढ़ जाती है । ԱԱԿ की बाढ़ के कितनी उन्नति होती है इसका 


अनुमान नोचे के चिन्न से दे। सकता है। 
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कारण घावों के ऊपर के कीटाणु मर जाते हैं, और कुछ Eu 
रक्तशोघक गुण है frat कारण रोग-नाशक श्वेत अणु और | 
मांस्वधंक लाल «Ա अधिक मात्रा में बनकर ऊपर की चोर | 
Sel घान भरने में सहायता देते है। भारतवर्ष में तो यह | 
चिकित्सा प्रचलित थी ही पिछली यूरोपीय मद्दायुद्ध के समय में 
बड़े-बड़े घाव केवल सूर्यप्रकाश ही की सहायता से अच्छे कर 
लिये गये, बल्कि զգո (Pellagra) और ल्युपस (Lupus) जैसे 
भयंकर vd रोग जो एक प्रकार के कोढ़ होते हैं, और fede, 
बेरीबेरी भौर ।क्तहीनता भी अच्छे कर लिये ' गये हैं। परन्तु जिन 
रोगों में रत्त-प्रवाह होता हो जैसे wel, usam, जिसमें 
कफ से रक्त आता हो सीधा (direct) Հո घाम हानिकारक हैः | 


क्योंकि ag रक्त में बहाव बढ़ाकर रक्त अधिक निकालता है। | 


घाम में रक्खा तेल घावों पर պաՀ शरीर की पोड़ा में लगाना | 
पुरानो प्रथा है। : 


AUSSI का प्रभाव त्वचा पर बहुत पढ़ता है इसी से | 


चेचक, अपरस आदि रोग घाम में रहने वालों के शरीर में बहुत 
कम ओर कम वेग से fae हैं | 
7... फिशर ने सन्‌ १८४३ में पहले पहल सूय-प्रकाश 
से कोढ़ रोग (lupus ) अच्छा करने का ग्रयोग किया और 
S45 १२०० रोगियों में से ११०० बिलकुल अच्छे हो गये i 

Slo रालियर जो स्विटङलेण्ड के URAL छ ` 
इस रोग के विशेषज्ञ हैं और जिन्हें हजारो राजयदमा के «արզ 
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(a) 


रोगियों के जीवन प्रदान करने का श्रेय प्राप्त है, लिखते eae | 
पास चालिस हजार तसवीरें इस बात के सबुत में age हैं कि 
प्रकाश से गहरे से गहरा इड्ड़ी के क्षय रोग का चकत्ता ( lesion ) 
नहीं बच पाता। केवल WU ही नहीं «Վ रिकेट वालो को भी. 


wu 


ऐसा ही फायदा हुआ है 


pe et 


x 


गया जैसा दाइने चित्र ; 


बायाँ लड़का केवल सूर्य चिकित्सा से स्वस्थ a 


सेस्पष्ट है। : 
प्रकाश की इन किरणों का 


अच्छा पड़ता है।यह नसों को 
(दौरा बाहर की रर होने लगता है। इ 
मदन ( मालिश ) का काम कर्ती हैं। इस 
बाहर आ जाता है और रोग का कारण नष्ट हो जाता B 


भाव मांसपेशियों पर भी बहुत 
फेला देती है जिससे रक्त का 
स प्रकार ये एक प्रकार से 
से अन्दर का विकार 
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फेफड़े के क्षय रोग के सम्बन्ध में लिखते हुये डा० राँलियर 
Raa हें-“लड़ाई के जमाने में Ռոմա के फेफड़े վ 


रोगी हमारे सिपुर्द किये गये थे | अतः हम अपने अनुभवों के | 


| 
| 
| 
| 
| 
| 


आधार पर यह Փե सकते हैं कि प्रकाशा और वायु औषधि के | 
बहुमूल्य सहायक É परन्तु घास sax उतरने पर देना चाहिये, 
अर आरम्भ में बढ़ी सावधानी से देना चाहिये। पहले पेर 
से शुरू करके धीरे-धीरे बढ़ाना चाहिये और कई सप्राह तक | 
लगातार अभ्यास बढ़ाने के बाद छाती तक धाम Sap 
चाहिये i? | 


| 
| 
| 
| 


| 
| 
| 
| 
| 


चीड़फाड़ में भी सूर्य-प्रकाश का बड़ा द्वी महत्वपूर्ण स्थान | 


'हो गया है, क्योंकि यइ किरणें बड़ी ही कृमिनाशक होती हैं । | 


'वीयना; पेरिस आदि स्थानों के स॑ शार-विख्यात शप्रस्पताल्लों में अब | 


सरहस-पट्टो करने में इन किरणों की सहायता आवश्यक मानी 


जाती है। Sto रॉलियर लिश्विते É—'a बरस और ա 


हज़ार से अधिक (ԹՎ तथा अन्य अवयवों के क्षयरोग के 
अनुभव के आधार पर हम कह सकते हैं कि सूर्य-चिकित्सा 
रायदमता के भिन्न-भिन्न रूपों की सर्वोत्तम alata है। बल्कि मेजर 
जनरख सीले ने लण्डन के अस्पताल में व्याख्यान देते हुये 
यहाँ तके कह्दा B कि “लगभग सभी रोग शुद्ध वायु और प्रकाश 
से अच्छे किये जा सकते है |” प्रकाश से उत्साह आता है, शरीर- 


चृद्धि होती है, खुन का दोरा तेज हो जाता है और सामथ्य' I 


जाता है | आज तक हर एक रोगी ने प्रकाश से लाभ ही उठाया है 
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ओर हमें आशा है कि थोड़े दी दिनों में इस शास्त्र का महत्व 
बढ़ spur |” 


स्‌्य-प्रकारा की उपयोागिया निम्नक्षिखित उद्धरणों से और 
अधिक स्पष्ट होगी :-- 


Report of the M. O. H. Bentha! Green 1928— 
“दूध पिलाने वाली माताओं का स्वास्थ्य at की इन किरणों से 
सुधर गया, ओर दूध फिर से पैदा होऋर इतना बढ़ गया कि & 
महीने तक उन्होंने बच्चे को भली प्रकार iqarar այ 

Report of the M. Օ. H. Aberdeen 1997— 
“फेफड़े के साघारण राजयद्मा को प्रकाश से लाभ տալ» 

Report of the M, O. H. Bermondsey 1927— 
aat का स्वास्थ्य काफी अच्छा होता पाया ग्या, ओर उनको 
१सबकाल कष्टदायी न सिद्ध gar” 


सन्‌ १६२४ में हेस नेल्सन ने यह सिद्ध किया है क्रि afaat 


| को इन किरणों में रखने से बच्चे अधिक संख्या में और अधिक 


बलवान होते हैं | देखा भी बा सकता है कि घाम a काम करने 
चाली जातियों के सन्तान अधिक होती है। 

विशेषज्ञों की राय में प्रकाश से निम्नलिखित रोगों में लाभ 
होता है ( देखिये डा० धर का लेख सर पी० सी० रै के स्मारक 


मन्थ में ।) . 


समस्त चम-रोग-जैसे घाव, परस, सूजाक, गर्मी, wi, 
War, भगन्दर आदि | 
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बात रोग--जैसे गठिया, कालिज, मिर्गी, हिस्टीरिया, राशा | 
(क रकँपी), चिलिक बाई तथा अन्य समस्त बाइ के रोग | a 


पाचन सम्बन्धो रोग-जैसे ոխ, अम्लपित्त, ՀԱԱ, 
अनपच, रक्तहीनता, तिल्ली, कब्ज, इस्त, FEAR, संग्रहणी, 
मधुमेह, बेरीबेरी, Feat (पेट का फोड़ा) तथा पेट के qeu dI N 
रक्त सम्बन्धी रोग--मैसे रक्तरीनता, जहरबाद, ՀԵՅ y 


(fagar ) | E- 
फेरुड़े के रोग--जैले दमा, widl FHA, राजयद्मा, FR बन 
खसिया, डब्बा ( पसली चलना ) आदि t P तो 


हड्डी के रोग-जैसे रिकेट, զգա una । 
इनके अतिरिक्त आँखों क रोग), afase के रोग IA) aj 
सनक, कान के रोग, दाँत के रोग, नाझ के रोग तथा बाँम- a 
पन, नपुंसकता «ՈԼ अन्य अनेकों रोगों को लाभ होता पाया պ 
गया है | । पर 


|, 


खेत के कच्चे पके, Վազ" शाक-भाजी में सूय की यह | en 
किरणे काफी मात्रा में विधो रहती हैं, जा अग्नि पर पकाने से | जा 
निकल जाती हैं। इस प्रकार जहाँ պա पर पकाने से uid छ 
के 


| पदार्थ एक दृष्टि से अधिक पचनशील हो जाते हैं. बहाँ इन 

ի किरणों के Har देने के कारण sa उपयोगी भी हो जाते 2! 

| बल्कि कुछ लोगों का मत है कि इस दानि की अपेक्षा लाभ | Հ 
शा 


| li Հ R p 

4 है | कम से कम कच्चे फल तरकारी, शाक आदि जिनका सेवन 
E ius S : st j 
il किया जा सकता है अवश्य किया जाना arfea | 
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t| ga आगे इस पर विचार किया जायगा कि इन किरणों का 
प्रभाव पाचन पर क्या और किस प्रकार पड़ता है | 


ա  Ռ1 यह साबित कर दिया है कि रक्त में आहार- 
। पदार्थो--प्रोटीन sur, कर्बोज--क जारण अर्थात्‌ औषरीकरण 
- ~e - T * A t 

से काबीनिऊ ऐसिड गै ओर पानी की भाए यही दो पदार्थ बनते 
ման यदि जारण पूर्ण हुआ तब तो यही दो पदार्थ बनेंगे ओर 
श्वास द्वारा निकलेंगे, परन्तु यदि «ՎԱ हुआ तो अन्य sare भी 
' बनकर रक्त में भर जायेंगे। जैसे यदि लैम्प भली प्रचर न जला 
| तो काजल gagi हो जाता dI 


X 


| इलाहाबाद युनिवसिटी के प्रोफेसर डाक्टर घर और पलित 
से महोदयों ने प्रोटीन, वसा और Հխ का जारण अपने 
Է प्रयोगशाला में करके Ger fe ये पदार्थ बड़ी कठिनता से 
या । आक्सीजन से मलते हैं और sa पर मी पूरी तौर पर ՀԱ 
। परन्तु उनमें यदि कोई क्षार जैसे खाने चाला सोडा, विशेषकर 
» लोहे का कोई लवण जैसे Վա भस्म या stale मिला दिया 
à जायते! क्रिया शीघ्र होने लगती है। यदि यह क्रिया घाम में को 
պ जाय तो और भी शीघ्र ela लगती है ओर पूरी तरह पर होती 
a है अर्थात्‌ कुल का कुल जलकर कबोनिक एसिड गैस ओर भाप 
. के रूप में निकल जाता है, कोई भो भाग बचता नही । बल्कि 
घाम जितना ही तेज մա जारण भी उतना अधिक gu 
शरीर के भीतर आहार पदार्थों के जारण को क्रिया पर 
क्षार और सूर्य-प्रकाश का प्रभाव ठीक ऐसा हो weal है। इस 
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uc eg में वे लिखते हैं--"हमारे प्रयोगों के परिणामों से यह | 
सिद्ध हाता है कि रक्त का जारण प्रकाश की तेजी. प्रकाश 


की मात्रा ओर प्रकाश पढ़ने की अवधि (ՀՈ) पर निर है।... 
सूर्य-प्रकाश की उपस्थिति में भिन्न-भिन्न Վա और प्रोटीन बायु 


की महायता से रक्त में पूण रीति से जन लाते हैं |...श्रौर उनसे | 


कोई हानिकारक चीज़ नहीं बनती... 


परन्तु wet? यह भी सिद्ध किया है कि यह क्रिया पूरण, | 


रीति से. तभी हो सकती है जब रक्त क्षार प्रधान दो अथोत्‌ शाक- 
आजी फन आदि भाजन में काफी हें । या फिर सोडा आदि 
पदार्थ ऊपर से खाये जायं | चारो में मो लोहा उन्होंने सर्वोपरि 


पाया है। बल्कि उनकी राय में लोहा रखने वाले शाक जैसे | 


पालक, बथुआ, dat, टमाटर आदि का यथासम्भव अधिक 
उपयोग खना चाहिय | 


अपने इन प्रयोगशाला के .परिणामों का जानवरों पर भी. 


लागू होना fag करने की दृष्टि से उन्होंने इन्हें कतबूरों और 
चूहों पर भी ՎՈՎ | अपने प्रयोग ओर परिणाम इन्होंने इन 
शब्दों में लिखे है 


E परिणाम यह प्रमाणित करते हैं कि कबूतर व चूहे जो | 
ՀՈ चावल खिलाये गये ओर जिन्हें केवल सूय-प्रकाश | ; 


ओर विटामिन ए, बी ओर खरी, वाले कोई भी uis नहीं मिले 
ag तीन सप्ताह तक स्वस्थ रहे, परन्तु उतने ही कबतर व चूहे, जो 


खाने को वही पाते थे जो पहली टोली, केवल सूय प्रकाश से 
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afaa रक्खे गये, दो सप्ताह में पेट के रोग और फिर बाई We 
लळवे (Polyneuritis) में weg गये और उनकी «ԱՎ मी खराब 
as) हमारे प्रयोग ag भी प्रमाणित करते हैं कि चावल के साथ 
पालक, बथुआ आदि के बढ़ा देने से कुछ लाभ होता है परन्तु 
इनका प्रभाव सूर्य -प्रकाश से कम है। «ԿՐԵ: डप- 
योगी है। अतः हम age कह सकते हैं कि सूय प्रकाश 
qaa खानेचालो के लिये शाक और टमाटर से afas TU- 
त Bode ccr कक ओर कम से कम कुछ समय तक 
के զ विटामिन ए और बी के अभाव को पूरा कर सकता है | 
**--**-*न्हमारी यह भी राय है कि at शाकों की उपयोगिता 
केबल उनके विटामिन ए के कारण नहीं है -afes उनके लोह छ 
लचणां के कारण भी है po ga: प्रतिदिन के भोजन में कुछ 
घाम में रक्खी हुई चीज़ें भी होनी चाहिये | इससे खाद्य aA 
ङ रक्त में जारण में सरलता होती है ओर परिणाम aTa- 
दायक ela & |^ 

BA AFIT की उपयोगिता के कारण के खम्बन्ध में वे लिखते 
है कि एक तो शरीर पर प्रकाश पढ़ने से शरीर के सेल्स उत्तेजित 
होकर अपना काम अधिक तेजी से करने लगते हैं ओर qeu 
जब खाद्य पदार्थ (वायु की sai में घाम में रख दिये 
जाते हैं तो वे वायु से श्राक्सीजन «Վ कर ԿՅ लइ जाते है 
आर जब मनुष्य के शरीर में पाचनेन्ट्रिय को पार कर रक्त में 
पहुँचते हें तब आक्सीजन छोड़ देते हैं, जो अपने और अन्य 
पदाथे। के जारण में सहायता देती है। 
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हमारे खाने की लगभग प्रत्येक चीज़ में घास में श्राक्सीज्ञन 
खींच लेने का गुण Bi लेकिन घाम से इटा कर कुछ QNA तक 
छाये में ग्खने से आक्सीजन धीरे धीरे fsa जाती है। परन्तु 


किसी में कम और किसी में अधिक ! खुले փ के बर्तन में 


घाम में रक्खे जल्ल तथा घी, तेल का पीना-खाना सब से gu 


उपाय हैं। घाम में बैठकर घाम में गरमाया तेल लगाना और 
घाम में रक्खे जल से नहाना भी इन किरणों के लाभ पहुँचाते हैं । 


खुले मुह के बतन में CRHI हुआ जल नहाने और पीने दोनों 
क लिये उपयोगी होता è | परन्तु गन्दा जल नहीं । गन्दे जल्ल मे 


यह गुण कम आता है । घुले हुये पदार्थ जे छानने से न जायैँ एक | 


weet फिटकरी डालने से नीचे बैठ जाते हैं। पेट के समस्त 
रोगियों का घाम में रखंकर जल पोना बड़ा लाभदायक 
lar है। 

कुछ वैज्ञानिकों की राय में खाद्य पदाथ को घाम में रखने से 
sad विटामिन डी पैदा दो जाता Eo डाक्टर धर की राय में 
उसमें श्राक्सीजन-प्रवेश के कारणा विटामिन डी के गुण आ जाते 
हैं और यदद रिकेट अच्छा करता È | օթ धर लिखते हैं «qa 
Lu शरीर के कई व्यापारो के ।लये बड़े महत्व के होते हैं । ये 
संक्रामक रोगों के रोकने और रोग के कारण क्षोण शरीर | 
मरम्मत में बड़ी सहायता देते ՎԼ की कमी से थकान शीघ्र 


: आती है | गर्भावस्‍था में, दूध पिल्लाने के दिनों में और बच्चों के | 


ega की श्रवस्था में चूने की पर्याप्त मात्रा चाहिये, और प्रकाश 
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क्त में चूना, फास्कोरस और छोड़ा «ոա है।” इसलिये इन 
saat में घास खाने की उपयोगिता कहीं ज्यादा है । 

केवल घाम में पके हुये अन्न, फल खाने की उपयोगिता स्पष्ट 
हैं इसत ये किरणें बिना बाहरी सःघनों के ही काफ्री मात्रा 
में शरीर में पहुँचा करती हैं, और पेट तथा se ՀԱՅ 
रोगों को लाम पहुँवाती हैं। इसलिए कम से कम जो शाके 
फ़ल, तरकारी, अनाज कच्चे खाये जा सकते हों तो उनकी पकाना 
न चाहिये | 

शीशे, धुल, gd आर भाप में इनी हुई किरणो में यहद 
fermi बहुत कम या बिल्कुल शून्य ढो जाती हैं । शीशे में से तो 
az aza db कम դու पाठी है। शहरों की ua six थुल से 
मरी तथा बरसात या बदली में भाप से भरी gi वयु इन्हे रोक 
लेती है । 

घाम लेना सब दिन शरीर के नीचे के अंगों से आरम्भ 
करना चाहिये। इससे रोगीको सहन-शाक्ति का पता चल जाता 
है और घाम को तेजी से हानि पहुँचने कौ संभावना «di रहती | 
इसके बाद धीरे-धीरे शरीर के ऊपरी भाग तक बढ़ता चाहिये, 
जैसे पहले नीचे के पेर, फिर aia, फिर कमर, फिर पेड़ झर 
सीना । शिर सदैव घाम से बचाना चाहिये बल्कि घाम लेते समय 
मोटे कपड़े से ढक रखना चाहिये | ज्यों-ज्यों ऊपर के Bel की 
घाम देने की नोबत आती जाय अगले भाग बढ़ी सावधानी से 
घाम में लाये जायें aaa भी धीरे-धीरे बढ़ाया जाय | 34 feat 
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बाद रोगी में पहन-शक्ति आ जावेगी और ag ज्यादा देर तक 
ठहर GHA | साधारण पह चान az है कि रोगी को इसमें आनन्द 
ओए ր ազգ हो। arti रोगों में सबेरे शाम का घाम 
काफी होगा, परन्तु गठिया, बाई, wa, आदि कठिन रोगो में 


कड़ा घाम लाबकारो होगा। इपत्तिये दोपहर के arana घाम | 
` AS en e Դ C | 
लेना चाहिये परन्तु qi ऋतु पर भी बहुत कुछ निर्भर है । गर्मी / 


में इन रोगों में भी eat ही का घाम उपयुक्त होगा । զա लेते 


समव सर बराबर ठंडा रखना चाहिये इसलिए घर खाये में रहे | 
और आवश्यकता हो तो sat पट्टो-मीगे कपड़े की या गोली | 


fag! की, सिर पर बराबर օտ रहे नहीं तों घाम लग जाते 
को सम्भावना रहेगी जो लु लगने का दूसरा नाम 2 घास on 
जाने a शिर ՀՆ, ज्वर, जकड़ा आदि रोग हो जाते PO घाम 
लेते समय जल का सेवन xu रहता उपयोगी होगा | खाधारण 
Jl PN में न बैठकर निर्मल आहाश के घमस में 
कारी होगा, क्योंकि यह Pei à 
EHE । परन्तु ps से d 2 4 त) । 0000“ 


d शर की sr गोरे शरोर को घाप से हानि की 
अधिक संभावता है। कारण यह है कि काला रंग ga Բա 
S) ता नहीं रोकता परन्तु इनके अबणुणो को बाहर ही रोक 
लेता है | दूसरे यह घाप को अधिक गर्मी को शरीर के मीतर 
नहीं գա: देता क्योंकि वह अधिक qatar बनाने के काम में 


व्यय हो जाती है । इसलिये जितना ही ज्यादा काला शरीर होगा 


ՇՇ-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


A Ae Վ «Կ 


yew AY yY 


n gam 


—5 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( १०५ ) 


उतना हीं उसमें प्रकाश के «ՎԱՎ से बचने की शक्ति होगी | गोरे 
शरीर arab को विशेष सावधानी को आवश्यकता है। गन्दै 
शरीर को star ա शरीर में इन किरणों से अधिक लाभ 
पहुँचता है क्योंकि «Հ शरीर में यह मैल में रुक कर बाहर दी 
रह जाती हैं। 

लाल रंग बड़ा ՊՎՏ होता है। बाई, HT लकवा D 
में खाल հա बहुत लाभ पहुँचाती हैं जो लाल रंग के कपड़े 
या लाल शीशे द्वारा छने हुये घाम या अन्य रोशनी से मिलती हैं । 
Ga की पराकासनो किरणे' तेल, और पानी में तो प्रवेश कर जातो 
हैं परन्तु मोटे सूत के कपड़े और रेशमी कपडों तथ' ऊनी कपड़ों 
को नहीं पार कर पाती | अतः इन किरणों से लाभ उठाने के लिये 
कम से कम, और Sta कपड़े पहनने WIE | 

कपड़े के रंगों का मो प्रभाव इनके रो$ने में पढ़ता है । रंगों में 
सबसे श्रष्ठ सफेद रंग है | उसझे बाद MAU: हल्का नीला, लाल, 
पीला और काला रंग है । काला रंग बढ़ा गर्म होता है। रंग के 
अतिरिक्त qup ढीला भी होता चाहिये। पाश्चात्य देशों के तंग 
कपड़े इतने उत्तम नहीं होते, और न सभ्यता की यह कसौटी कि 
प्याज के faasi के समान तह दर तह शरीर पर कपड़े डटे रहें 


उचित ही जान पड़ती है। अधिक से अधिक समय तक कम से 


कप Hig पहनना अधिक युक्तिसंगत जान पड़ता È | 
` सूर्य-प्रकाश की उपयोगिता को देखते हुये qii के qa 
भगवान की पूजा, प्रतिदिन उनका दशन करते 84, करने की 
पद्धति बनाने में कदाचित्‌ यही मुख्य उद्देश्य छिपा था | 
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भाग २-संयक्त 


१५-विचार-शक्ति ओर स्वास्थ्य 


मनुष्य का शारीर उसके विचारों का प्रतिबिन्ब है। qii 
जन्म के विचारों और तदनुसार कर्मों के परिणाम-स्वरूप वर्तमान | 
शरीर का रूप-रङ्ग, ատն խար, रोग-व्याधि, տաղ आदि | 
समरत बाते निश्चित हो जाती हैं | परन्तु इस urea के विचारों, 

८ » ओर उनके मुल-कारण, मनोभाव, का भी उन पर बहुत कुछ प्रभाव | 
T पढ़ता है | बल्कि कहदी कही' तो पुराना नक्कशा बिल्कुल बदल ही | 
| जाता है । दयालु या स्ञलिम मुँह देखते ही मालूम हो जाते हैं। 
| चिन्ता सुरत से टपकती है। इससे भूख मर जाती है और शरीर । 
ի प्रत्येक अंग शिथिल हो जाता है | क्रोध से भी भूख भर जाती है, 
SİA चमक उठती हैं, सारा शरीर काँ उठता है और चेहरे पर 
ALA झा जाती है | इसी प्रकार चिड़लिढ़ापन, ईष्या-ठ्वेष, भय तथा 

“अन्य समस्त विकृत भावों से शरीर की दशा बदल जाती है|. 

| sunm तो उनका प्रभाव ՊՈԱԿ ।हता है परन्तु कालान्तर में स्थायी | 

रूप धारण कर लेता है ओर इस्री स्थाई रूप को रोग कहते हैं 

या फिर उनके कारण शरीर में अस्वाभाविकता आते आते शरीर 
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इतना Պա हो जाता हे कि बाहरी रोगों. का qa बनः 
ज्ञाता है । 
इसके विपरीत सदूभाव स्वारथ्य-बर्धक होते हैं। हँसी, HS, 
दया, सहृदयता शरीर में बह गति पैदा करते हैं. जिसके कारण 
शरीर में शक्ति, स्फूति, ओज, भूख, रक्त का दौरा आदि बढ़ता 
है और रोग की कारण-रशाएँ नष्ट हो जाती हैं। इन भावों के. 
आते ही कुम्हलाये इए शरीर में स्फूति आ जाती है अर रोगी कुछ 
समय के लिए अपने कड़े स कड़े कष्ट का भूल कर आनन्द में 
निमग्न हो जाता है। और यदि यह भाव बराबर बने रहे तो कुछ 
हो समय में रोग भाग जाता है। 
यह एक साधारण अनुभव की वात है कि अचानक रंज से 
फालिज गिर जाता है या दिमाग बिगड़ जाता है, आँखों की रोशनी 
जाती रहती है और बाल सफेद हो जाते हैं। मन्दाग्नि आदि पाचन 
सम्बन्धी रोग बहुधा इसी कारण होते हें। और रोगी के रोग का 
निदान जान लेने पर उसके मन पर इतना प्रभाव पड़ता है कि उसके 
रोग का वेग कई शुना बढ़ जाता है | बल्कि स्वस्थ aga ar 
भी रोग का खयाल पैदा कर देने स रोग आ जाता है। कितने ही 
साधारण sat के रोगी डाक्टरों द्वारा क्षयी रोग से ग्रसित बतलाये 
जाने के कारण संसार से सिधारते ही देखे गये हैं और रोगका 
पता न पाने के कारण कितने ही रोगी बुरी दशा से dues देखे 
गये हें । 
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जाता है वहाँ रोग को भयंकरता भो बढ़ जाती है। weg 
fala लाग प्लेग, झालरा आदि रोगों के कीच में रहे परन्तु उनका | 
बाल भी बाँका न हुआ। अतः यह परिणाम कि रोग के विचार 
रोग पैदा करते और बढ़ाते हैं एक नितिबाद सत्य सिद्ध होता है। 


शर्ते यह अवश्य है कि खान-पान और रहन-सहन में त्रुटि न हो| 


«ՎՐ: बिचार बिल्कुल ही इन ही जगह नहीं ले umi । 3 | 
अब प्रश्न है, कि इस विषय के इतने महत्वपूर्ण और व्यापक | 
होते हुये भो हमारी निगाहें इधर क्‍यों नहा उ 5411 उत्तर स्पष्ट | 
है । भनुष्य को प्रकृति है कि वह अपने कार्यों के उन परिणामों 
का देखना है जे। दूसरों पर पढ़ते हैं, परन्तु जा स्त्रयं sg पर पढ़ते 
हैं उन्ह वदद नहों दैखता। अगर मैंने क्रोध या चिन्तावश अपने | 
ՀԱՆ पाचन तथा मस्तिष्क क बल को गंवा दिया तो ag ea 
ऑग क गले मढ़ दिया जावेगा और उसके कारण, परिणाम | 
आर उपाय पर कोई वैज्ञानिक विचार न झिया जावेगा । या 
अगर कहीं भूले-मटके मन इधर आ मी जाता है तो क्षण भर के 
लिये; परन्तु अगर मैं उपरी क्रोध के वेग में अपने शरीर के gan 
की जगह दूसरे के हानि पहुँचा g तो मेश भाग्य भाग जायगा 


स्वयं मे ही पकड़ा जाऊँगा, और मेरे किये पर टोका-टिप्पणी ea 
लगेगी | 


विचार ate रोग के 
लिखित है: 


आधुनिक वैज्ञानिकों का यह कहना है कि मनुष्य के j; 


सम्बन्ध का वैज्ञानिक कारण fara- 
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A 


सर| बड़े शरीर का जीवन शरीर के बनाने वाले छोटे छोटे स्ल्सके 
जीवन पर निभेर है । इन सेलों मे केवल जीवन ही नहीं बल्कि 
IR! चेतना, समझ और भाव भी दोते हैं. आर वे बढी होशियारी 


ն से अपना काभ किया करते हैं। हमारे शरीर में एक साधारण 


| 
हो | सेल से बढ़ते बढ़ते हड्डियाँ, मांस पेशियाँ, ad, नख, आदि वैसे | 
। ही बन जाते हैं जैसे खमाज में एक बालक के बढ़ने से वकील, | 
3 डाक्टर, gant, किसान और Խոն yllia बन ज़ाते हें । 
E समस्त शारीरिक रोगो का ՀՐ Ց grat wee! दुखित 
a अवस्था कहना «ԱՀ: और चूंकि ये हमारे विचारों, या उनके 
à | मूल-कारण, wal, से संचालित होते हैं, इसलिए इनका या शरीर 
a के दुखी बनाने का कारण विचार हुआ | 
I मस्तिष्क विचारों का हेडकाट र है। वहाँ जा विचार उत्पन्न 
प्र ջա उसकी सूचना इनके पास पहुँचा ओर जिनके सम्बन्ध 


या | की बात हुई वे सुखी या दुखो होकर फूल उठे या gat गये । कुछ 


के | दिनो तक dat ही होने से वे स्वस्थ या रोगी हो जाते हैं । աա, 
quar आदि मानसिक अवगुण कण्ठमाला, 
आदि शारीरिक रोगों के कारण हैं; परन्तु 
इन दोनों प्रकार के रोगों È अर्थात्‌ मान सक और शारीरिक 
रोगों के सम्बन्ध का द्वाल पूरे तौर पर मालाम नहीं है, u ज्ञान 
अवश्य है । आयुवेद के प्राचीन geal में लिखा है ն: Seat और 
बेसबरी से बात प्रधान दो जाता है ओर मनुष्य का वात रोग 


हो जाते हैं; कायरता, fafaa, घसंड ait अपनी प्रशंसाः 


| धोखेबाजी, करता, 
क्न्सर, गठिया, क्षंयी 
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चाहने से पित्त-प्रधान हो जाता है और पित्त-विकार दो जाते हैं। 
इसके विपरीत क्रोध की प्रधानता से पित्त मर जाता है। नम्रता 
aa, वादे की सबाई, पवित्रता ओर प्रेम से कफ प्रधान 
होता È | | 
कुछ आधुनिक डाक्टरों ने भो इस सम्बन्ध में खोज की है। | 
उनमें से कुछ की राये निम्नत्रिद्धित हैं-- | 

“अफ्रीका छे कुछ भागों में अधिक क्रोध या रंज करने से | 
अवश्य sal आ जाता है?--सर Agaa बेकर, ब्रिटिश te 
alta मेडिको सर्जिकल रिव्यु में | | 

“अचानक मन पर धक्का लगने के कारण मधुमेह हो 
जाता है। अतः UE एक ऐसा शारीरिक रोग है जिसका कारण 
सानधिक ६”--घर बी० esq रिचर्ड धन | | 

“कह बीमारियों में देखने से मुझे इख बात का विशवास हो 
गया है कि केन्सर का कारण चिन्ता है।” सर ագայ 


“केन्सर के अधिकांश रोगो शायर चिन्ता ही के कारण होते 
Ֆ. -हाक्टर स्नो | 


डाक्टर मेकेन्जी ने पाण्डु रोग और डाक्टर हन्टर ने धड़क | 
का भी कई स्थानों पर यही कारण पाया है। ' 

“चिम रोग अधिक मानसिक परिश्रम से होते पाये गये हैं। 
केन्सर, मिर्गी और पागलपन का तो यह कारण प्रत्यक्ष ही à— 
"रिचर्ड सन | 

ՊԼ प्रयोग सिद्ध करते हें कि चिइचिडे, नीच और हताश 
E u वाले भावों के बेग से शरीर में कुछ हानिकारक योगिक 
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| बन जाते हैं feat से कुछ तो बड़े ही विषले होते = | इनके प्रति- 
i कूल आनन्दमय भाव शरीरोपयोगी रासायनिक पदार्थ बनाते हैं 
[न| ज्ञो सेलो को उत्तेजित करते हैं और cast शक्ति बढ़ाते हैँ” 
genui TES | | 
र| | प्रोफेसर एल० պոր ने वैज्ञानिक श्रयोगों द्वारा ag सिद्ध i 
| कर दिया है fe भय, चिन्ता, क्रोध, ईर्ष्या, Z' और उदासीनता से l 
से «Ազ में, qs में, श्वास तथा खुन मे जहरोले पदार्थ Tar दो | 
ड | ज्ञाते हैं और इसके विएरीत प्रम; दया, «ոզ, सन्तोष और | | | 


आरोग्यता तथा प्रसन्नता के बिचारों से शरीर को पुष्ट करन वाले 


i acc पैदा होते हैं | 


ւք डाक्टर ars ने लिखा है कि घृणा या Հո से पित्त बिगड़ 
| जाता है ओर कमत्त या पांडु रोग हो जाता है । EF վ 
ही | डाक्टर हेकटक मे भय के काएण उत्पन्न होने वालों में «Ի | | 


| शोगों के नाम. लिखे हैं ज्ञिनमें पागलपन, गंजापन तथा शिर के il 


a आन्य रोग, AFI, कमल, दाँतों का गिरना, धातु के रोग और al 
| चर्म रोग मुख्य Eq आजकल दिश्टीरिया सनक आर पागलपन | 
jT կ 


Ss 
अन में कुविचारो के उत्पन्न दोने और उनको दबा देने के कारण 


बढ़ रहा है | : 
अधिकांश में आजकल के मानखिक ԱՊ का कारण गुप्त 
गौर जहाँ मानसिक रोग 


WIA परन्तु प्रधल बासर भाव 8 | | 
^ f A^ > x ४ Hy । 

& हैं वहाँ शारीरिक रोप मो आ जाते छ | "m 

क्रोधित दोने पर माताओं का दूध मो जहरीला होता पाया | 
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हानि होती देखी गई है। या अगर तत्काल कोइ हानि नहीं भी पहुँची 
तो बच्चो में पाचन तथा अन्य तरह-तरह के रोग होते देखे गये 
हें। साथ ही साथ बच्चे का भी स्वभाव चिडचिडा और क्रोधी | 
होता पाया गया है | प्रसन्न-चित होकर दूध पिलाने से बच्चे स्वध | 
ओर खुशमिजाज होते देखे गये हैं | 

शारीर विज्ञान की राय में पेट के रोगी जो भोजन करने के 
पश्चात्‌ अपने पेट ही पर अपना ध्यान लगाये रहते हैं और यह | 
सोचा करते है कि कैसे वहाँ भोजन पच रहा है स्वस्थ "P. 
ü बांधा ՀԱՎԻ करते हैं। भोजन के पश्चात्‌ पाचन को भूल | 
जाने से पाचन क्रिया निर्बिन्न होती है। हर ang यह सोचते | 
रह कि क्या खायें, क्या न लाये, क्या agga अर क्‍या 
प्रतिकूल यह भी पाचन के रोगी हो जाने का कारण और एारि- | 
चारिक दोनों होता है | | 

इसलिये मनुष्य को पूर्ण स्वास्थ्य पाप करने ॐ लिये चाहिये कि 
प्रेम, agay और उदारता के साथ रहे, stay द्वेष, क्रोध, 


ՀԱՆ अरिक्त रोग का प्रभाव अपने मन पर न पड़ने दे, रोग 


q 
कान 
ने इस 
में fà: 
इन्दि 
में क 
SW 
mta: 
अर्थ । 
उचित 
fafa 
wet 
: 


को ՊաՎԿ न करे, रोगी बन कर दूसरों की दया न चाहे, Հմ 


ओर रोग से डर कर हतारा कदापि न at 
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१६--स्वाद 


मनुष्य के ae इन्द्रियभोग में 'स्वाद है चाहे बह इन्द्रिय 
* कान हो, आँख हो, जिह्वा दो या कार्मेन्द्रिय । स्वाद शायद ईश्वर 
पह | ने इसलिये दिथा है कि अनुष्य को अपने इन इन्द्रियों के व्यापार 
[न | में विशेष कठिनाई न पड़े । यदि उसके मनोभाव के साथ-साथ 
ल इन्द्रिय-पुख अर्थात मजा या स्वाद लगा है तो उसको अपने जीबन 
ते | में कोई विशेष agaa नहीं पड़ती। कठिनाई तो तब पड़ती है 
था | जब इन दोनों में बिरोध होता है | मनुष्य के सरल, साधारण 
t | जीवन में इनमें विरोध մա चाहिये क्योंकि स्वस्थ जीवन के 
अर्थ ही यह्‌ है कि मनुष्य अपने स्वाद को प्रधान न मान EX केबल 


) ।निविबाद à कि स्वाद आप ही आप dura जावेगा | परन्तु 
जहाँ इसका उल्टा क्रम आरम्भ किया गया और चित्य को 
स्वाद पर बलिदान किया गया वहाँ जीवन के पतन में कोई 
सन्देह नही | 

| यहाँ हम जिह्वा ही के स्वाद पर विचार करेगे। इस शरीर में 
जिह्वा का काम है शारीरोपयोगो qai में स्वाद लेकर उनको पेट 
मैं पहुँचने में सहायता देना । जिह्वा के स्वाद की जरूरत इसलिये 


Շ 
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के | उचित-अनुचित के सिद्धान्त पर काम करे ओर इस दशा में यह 


होती है कि स्वाद मिलने से भोजन ԹԿ से खाया जा सकता' 


ni 
J 


i մ 
| 
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( ११४ ) 
है और सुगमता से पचता है। परन्तु यदि स्वाद ही प्रधान हो जाय 
और आहार की उपयोगिता का भाव गोण तो इस «4 


gama «Տ fe छोटी Պու wue सुख के कारण 
इतना बढ़ा शरीर अपने आवश्यक पदार्था' से «ԹԱԹ «Ա 
है, या यों कहिये कि द्ारपात्त के मजे के लिये मालिक का हित 
बलिदान कर दिया जाता है। आगे चलकर जब शारीर रोगी हो 
जावेगा तो Page भी स्त्राद का मजा न पा सकेगी । क्या स्वाद को 
प्रधानता देना मन छी वही कमजोरी नहीं जाहिर करता जिसके 
वशीभूत होकर एक रोगी बालक जक्षेबी के लिये मचल पड़ता है! 


स्वाद मनुष्य का अपना बनाया होता हे इसमें कोई सन्देह 
नहीं | अँगरेजो को मिस भोजन में स्वाद मित्रता है हिन्दु प्रों को 
नहीं मिलता। कारण, उनकी लड़ंकपन से वैसे खाना खाने की 
आदत है | यदि बचपन से अलग से स्वाद का ज्ञान न पैदा कराया 
जाय ओर केवल शारीर की आवश्यकता पर खाद्य-अखाद्य का 
faqa किया जाय तो शायद Cd प्रश्‍न पर कभी विचार करने की 
आवश्यकता ही न RÌ | 


— 


बच्चों के सम्बन्ध में इसका विशेष ध्यान रखना चाहिये कि 
Հազ के gaa न हो जायँँ। अतः उन्हें स्वादिष्ट भोजन | 
खिलाने की फिक्र न करना चाहिये, बल्कि जब तक वे दूध, | 
आदि शरीर के लिये आवश्यक पदार्थ न पसन्द करें, उन्हें अन्य p 
स्वादिष्ट भोजन Safa न देना चाहिये | ऐसा करते से सयाने होने | 
तक में उनकी आदत हर प्रकार के खाना खाने की पड़ जायगी। | 
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fagi पर SIS «ՀՅ का एक उपाय as है कि तत्काल की 


इच्छा को तो न रोके परन्तु are) समय में बराबर कहता 
रहे कि श्रब मेरे मन में यह चंचलता न आवेगी। इस अभ्यास 
के लगातार करने से Հոպ «պ सें आ जाती है! बच्चों का 
खाते समय कभी HS से Ma रोकना चाहिये परन्तु बाद में 
बराबर उनमें फिर न TATA का भाव भरते रहना चाहिये | 


> 
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१७-बह्म चये 


ՏԱՎ: इन्द्रिय स्वाद से सम्बन्ध रखने वाला ՎՅԱ विषय है p 
इसका सम्बन्ध मनुष्य के शरीर ओर मन दोनों से है, ओर इनके 
मुख्य द्व रपात हैं aia, नाक, कान, दाथ और मुँह । अतः इस 
38 क पालन के लिये इन इन्द्रियों पर काबू करना मनुष्य P) IAF 
आवश्यकता है। किन्तु यह तभी प्राप्त हो सकता है जब पहले 
मन इन्द्रियवेग की शारीरिक और मानसिक आवश्यकता और 
उपयोगिता पूर्ण रूप से समक कर विचार बल से काम a} 
बिना वैज्ञानिक और तात्विक विवेचना जाने बिचार बल agt 
था asa और बिना विचार बल के विद्या भी मनुध्य का आचार 
की शिथिलता से नहीं बचा सकती | क 

ATAU रक्त से बनता है। जो कुद मी खाया-पिया जाता 
है रक्त बनकर ասխ के इस पंजर का रचता है। रक्त ही से 
aa տա है | वीर्य्यं शरीर में वह स्थान «ան जे। रख 
गन्न सं malt यह मनुष्य शरीर का qu लिये 

के लिये वीय्य की रक्षा प्रत्येक दृष्टि से on sce 
यह मनुष्य के अपने हाथ में है, चाहे वह इस रक्त के शरीर और 


मस्तिष्क बनाने और जीवन-शक्ति प्राप्त करने के काम में लावे या 
मजा लेने में उड़ा दे | 
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मजे का प्रश्न तो gud ասա के मन की करामात है। 
चास्तव में तो Aga छन्‍्तानोत्पादन के लिये है। ] 

इस दृष्ट से आजकल की दशा «64 की अपेक्षा काफी गिरी हुई 
है। ब्रहाचय की ओर नबयुवर्को में पहले की खरी ezar नहीं पैदा की 
नाती | पुरानी सयाँदा का पालन पूर्ववत्‌ नहीं होता है | आजकल 
| के सस्यसमाज का हँसी-मजञ्जाक, थियेटर सिनेमा तथा «ոզ मनो- 
रंजन के साधन सथ इसी वेग का प्रभुत्व दिखल्ला रहे हैं । बचपन 
से पडते पड़ते, खयानो तक में यह संस्कार कितना zz हो जता है 
प्रत्यक्ष है; ओर जैसे संस्कार के कारण मनुष्य पागल हो जाने पर 
भी अपना नाम aat भू चता वैसे ही कड़े संयम के बाद भो कामो- 
| ARS दृश्य, शब्द, तथा स्पशं से झामातुरत! रोके नहीं रुकती է 
| इसलिये इस «Թթ पर काबू पाने के लिये यई अमक लेना 

gaas है कि इसका भोग शारीरिक स्वास्थ्य के लिये sane 

है केवल यह मन की चंचजता के कारण इतना भयानक रूप धारण | 

fea हुये है और यह चंचलता बचपन से लेकर अब तक के भोगी j 


‘| संस्कारों के कारण है। | 
इसलिय मनुष्य के लिये बुद्धिमानी gat में है कि पहले | | 
से कामोत्तेजक परिस्थितियों से वच कर मन पर कड़ा शासन , | 
क्रे कुछ ug ही प्रसंग में Bea नामी एक ոս विद्वान n 
लिखता है fe यदि कहीं इम जाते हों और हमारे मागे में | 
Sku फैला हो तो बुद्धिमानी इस्री में होगी कि उसमें घुसने | 
| आर खतरा उठाने की जगह हम बचकर निकल जायें । | 
कालान्तर में ՀԱՊԱ के अभ्यास से उसमें से होकर पार | 
| 
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w 


करने की शक्ति जब हम d आ जाय तो घुस कर निकलने 
की चेष्टा करने में कोई हज नहीं। विवाहित पुरुष भी उक्त 
सलाह से लाभ उठा सकता है। विवाह का ay ժող की 
आवश्यकता से मुक्त हो जाने का नहीं होता | प्राचीनकाल 
में बाल विवाह द्वोठे हुये भी इन्हीं एहतियातों के कारण, «ԹՀ 
खुशी से aa रहे हों या माता पिता और समाज के दवाव से, 
कोइ बुरे परिणाम नहीं देखने में Maa) बल्कि saz उस समय 
का स्वास्थ्य और अच्छा था | 
mag के विषय में जिह्वा के चटोरपन का उदाहरण d 
बैठता है । चटोरों का मन उनको जिह्वा के बश में होकर बिना 
-भूख भी इर समय खाते ही रहने को चाहता है परन्तु संयमी का 
केवल आवश्यकता के समय और जरूरत भर | बैसी ही दशा 
कामियो st भो होतो है | इनमें भी इन्ट्रिय-सुख शारीर और आत्मा 
के हित पर प्रधानता पा जाता है। यदि कुछ दिनों तक संकल्प के 
सह।रे संयम किया जाय तो उस्का लाभ स्पष्ट अनुभव में अआ जायगा 
कि मनुष्य काफी समय तक आसानी से संयम बर्त सकता है | 
आजकल के नवयुवर्को में ब्रह्मचर्य की ओर शिथिलता उनके 
गन्दी पुस्तकें पढ्ने, wed] संगत में रहने तथा गन्दै विचारों को 
मन में स्थान देने क कारण आ गई है। किसी हद तक तो बे 
बेचारे निरपराधी हैं क्योंकि एक तो उनके माता-पिता उनको 
ga विषय की शिक्षा नहीं देते और रखते हैं नीच परिस्थिति में 
बल्कि sed इसको एक गुप्त विषय qamet बच्चों में इसके 
जानने ओर भोगने की एक प्रबल इच्छा पैदा करते हैं जिसके 
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कारण वे बड़ी छोटी eu में तजुबेंकार A जाते हैं या कम से कम n 

मन से भोग GY लगते हैं और दूसरे समाज ने पश्चिम के नकल | 

1 | को कुछ saw Վ खालिया है और काम वासना को प्रेम का | 
X | एक रूप साबित «Վ Վ डटा है। आजकल जिस उपन्यास में | ի 


वे काम को प्रेम झा जामा पद्नाकर न खड़ा किया गया al ag 
गे) | कोई उपन्यास नहीं है, जिस पत्र में जी की सुन्दरता का मोहनी 
य | चित्रन दिखलाया जाय वह कोई पत्र ही नहीं है, जिस महाशय 

के कमरे में at के चित्रन हों, चाहे वे केलेण्डर हो में क्यों न | 
त | हो, वह «այրի ही नहीं है। बल्कि नौबत तो यहाँ तक पहुँच 
1| है कि fea व्यापार-विज्ञापन में खी का चित्र न हो, K 
y वह चाय या faz ही का विज्ञापन क्‍यों न हों, वह «ԱՎ» 
T | विज्ञापन ही नहीं माना जाता । बेचारे नबयुक अपने अपरिण्क | 
Ս अवस्था ही से ՅՅ वायुमण्डल के शिकार बनकर पतित हो जाते 
BET ՀՏ आश्चय नहीं । हाँ चेतने के बाद उन्नति करने का प्रयत्न 
न करें तो उत्तरदायित्व उन पर श्राता है । 


ब्रह्मचर्य का आदार और स्वाद से भी बडा घनिष्ठ सम्बन्ध 
j है। आहार से दो प्रकार से कामे्ते बना होती है | एक at यदि «€ 
| शरीर को आवश्यकता से अधिक शक्तिवर्धक पदार्थ खाये गये तो | | 
„ | स्वाभाविक है कि अधिक उष्णता कामोत्तेजना करने x जरासे | | 

उत्तेजना पर रक्त के वीर्य बनकर बाहर निकल जाने में श्च ह। , | 
)  इख्ली कारण «ՋՈՎ की अपेक्षा आलस्य झौर विलासिता क ! | 
जीवन व्यतीत करने वालों में काम वासना अधिक होती है और | 


MNT 
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दिन की अपेक्षा रात में अधिक होती है | जानवरों में भी शाड़ी के 
चैलों की «Պա afst में काम-शक्ति अधिक होती है । दूसरे कुछ 
पदार्थं भी ऐसे होते हैं जिनमें उत्तेजना पैदा करने का गुण होता है 
जैसे aja, ।मदिरा, कच्चा लहसुन और कच्ची प्याज आदि । इसी 
लिये इन्हें कामोत्तेजक पदार्थ कहते हैँ । ये तथा «ա ऐसे 
पदार्थ मन में च॑चलता पैदा करने के अतिरिक्त शरीर में और 
अधिक गर्मी पैदा करते B. अतः इनके अधिक सेवन करने से 
अधिर वीर्यात की सम्भावना रहती है, विशेषकर दु बले-पतल्े 
मनुष्यों में, क्योकि उनके शरीर में बसा की वइ तह नहीं होती 
जे उत्तेजना को रोक ad | इनके अतिरिक्त fer के स्वाद की 
परवाह भी feet इद तक इस वासना od सहायक होती है 
क्योकि एक तो स्वादिष्ट भोजन बहुधा पुष्टिकारक और उत्तेजक 
होते हैं और दूसरे ऐसे भोजन का अधिक हो जाना कोई असम्भव 
खात नहीं और ata? जिह्वा के स्वाद at गुलामी से मन में 


कामे eza की गुलामी करने को कमजोरी आ जातो है। इसलिये 
बच्चों में तो यह अवगुण थाने ही न देना चाहिये | 
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१ट--सप्तय की पाबन्दी 


सृष्टि में जिधर भी निगाह उठा कर देखिये नियम और समय 
की पाबन्दी ही का नकशा नजर श्राता है । क्या प्राकृतिक और 
क्या वनस्पति तथा जीव जगत में। सूर्य, चन्द्रमा, जाड़ा, गर्मी, 
san, भाटा आदि का नियम और समय अटल है | घास-फूछ, 
फूल, पत्ते मी इन्हीं पाबन्दियों से बंधे हैं । पशु-पक्षी भी अपने सोने, 
mina, खाने, पीने, तथा सिवाय दो चार के शेष काम-क्रीडा में 
भी समय और ऋतु से सञ्चालित, होते हैं । 

प्रब मनुष्य को ओर देखिये । पैदा होने तक प्रकृति के काबू 
में रहता है अतः sat नियम से वाध्य रहता है । बाहर भी जहाँ 
तक प्रकृति अपना प्रभाव कायम रख सकती है ՀԱ नियम लागू 
रखती ծ | नियत समय पर ԳՈՅ, सेइये, शोच जाइये तथा कोई 
भी काम कीजिये और आपके शारीर के तत-पस्बन्धी अवयव 
SW] के अनुसार चलेंगे । alg के समय आँखें झपने लगेगी और 
मरितिष्क काम करने से जवाब दै देगा; शोच के समय बिना परि- 
अम मल निकल जायेगा। Վ उदाहरण उसके हैं जिसमें 
मनुष्य अपना उल्टा बल लगा सकता है | परन्तु जहाँ पर यह 
बेकाबू है वहा पर भी act सूरत है | अँतरा, तिजारी, चौथिया, 


| आधासोसी, तथा कान, नाक, शिर ह दर्द, अपने बंधे समय और 
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| नियम के agar आते हैं गोया इन रोगों के कौटाणुओं तथा विष | झा 

। के पास घडी हो । राजयदमा, दमा, Հոմ आदि भी अमावस | զր 
m ओर पूर्णिम्रा को बढ़ जाते हैं । शरीर में कफ ३ बजे से दोपहर ढले | «ե 
एक बज्ञ कर १० मिनट तक बढ़ता है फिर घटने लगता है । यह | प्रशा 
आर अनेक ऐसे उदाहरण शरीर के सम्घन्ध में दिये जा सकते हैं। | զր 


| शरीर के अतिरिक्त मन का भो यद्दी गुण है। किली नियत | के | 
Lo समय पर जो विचार, भाव, मनोवेग दो चार दिन भी आ जाते d | मनु 
| फिर बराबर sal समय आया करते हैं | बल्कि स्थान का भी इन | € 
विचारों से बड़ा सम्बन्ध रहता है। cal कारण զգու 
बाले बंधे समय ओर नियत स्थान पर सम्ध्या करने से afte | 
एकाग्रता तथा श्रन्य पबित्र मनोभाव जगाने में सफल होते हैं। պ 
अब यह्‌ स्पष्ट हो गया होगा कि प्रकृति के प्रत्येक कण में दृश्य | तेर 
हो अथवा भद्टशय, जड़ दो तथा चैतन्य, नियम और समय की है 
bu पाबन्दी का गुण भरा है, और मनुष्य का मन और शरीर भी दुर 
que इछी के अन्तगंत है । श्रत: जब तक मनुष्य इस गुण का बिरोध | af 
नक्षा वरता तब तक Gas जीवन की गति ठोक वैसी ही रहती है | बः 


վ xl अन्य aga ati और जैसे वे बिना किसी विशेष विघ्न | जे। 
կ बाधा के अपने जीवन का कार्य करते रहते हैं और कालान्तर | श्र 


में अपनी स्वाभाविक मृत्यु को प्राप्त होते हैं वैसे ही मनुष्य भी | स्व 
अपने UE पर चला ज्ञाता है। ऐसे दो जीवन की աալ को 


fa 
स्वास्थ्य कहते हें-जब कि शरीर के समस्त कोषाणु अपने-अपने वि 
प्रकृति के AJU काम किया करते और मनुष्य उन पर अपना | ज 
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रंग जमाने की कोशिश न करके उन्हीं के अनुसार रहता है। 
परन्तु wel अचुष्य ने उनको अपने बश में करने को कशिश को 
ek उनकी प्रकृति का थादर न करके उनको अपने मनमानी 
प्रणाली पर चलाने की चेष्टा की वहां ag बेचारे केषाणु चौपट इये | 
यातो दुर्बलं होकर क्षोण-आयु हौ गय, या रोग के Հեա 
à शिकार A राये। इसलिये हमें यह समक लेना चाहिये कि 
मनुष्य के इस जीवन की सार्थकता ओर आनन्द का बड़ा भारी' 
«ոզ इसी नियम के अन्तर्गत feu हुआ a | 


कुछ लोग अनियमित जीवन व्यतीत करने वालों को मिसाल 
पेश करते हैं, परन्तु ag विचार नहीं करते कि बहुधा वे लोग 


। अपने जीवन को fada feat नियम के «ՅԿԱ अवश्य कर 
| तते हैं । अब afg उनका शरीर इस नियम को अपना मान लेता 


है तो कोई हर्ज नहीं, परन्तु यदि न माना तो उनको भी वही 
दुख-परिएा सहने पड़ते है जो दूसरों को सहने पड़ते हैं। जैसे 
यदि शहर-निवास्री सबेरे १० बजे खाता है तो देहात-निवास्री १२ 
बजे | परन्तु इसका उल्लंघन बिना हानि उठाये नहीं कर मकर ? 
जा लोग fega हवी नियम नहीं मानते वे अवश्य मे चते हैं, 
ant आज नहीं तो कल, कर नहीं तो परसों | यदि अभी aK 
स्वस्थ दिखलाई पड़ते हैं तो हम यह क्यों न qum कि यदि वे 
नियम की पाबन्दी करते तो इससे भी ան 
कि आगे sax जब उनकी स्वाभाविक सहन-श 
जायगी तो यह किल्ला भी ढेर दो जावेगा। क्या यह प्रतिदिन का 


क्ति समाप्त हो 
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दुनियाँ में अभाग्य के इतने दौर-दौरा हाने का भी य 


( १२७४ ) 


अनुभव नहीं हे कि जे कन պա था आज रोगी Raar 


'पड़ता है और जे। आज स्वस्थ है ag कल रोगी हो जा सकता है। 
| 


शराब को हीन आदि दुऽ्येसनों के आदी लोग जो भी कुछ समय मे 
बोल जाते हैं आरम्भ में तो बे भी तेजी ही दिखलाते हैं । 

समय की पाबन्दी से मनुष्य को दुनियाबी कामों में सहा- 
“यता मिलती है | आदत पढ़ जाने से न तो उसके लिये विशेष चेष्टा 
करनी पढ़ती «ի न giu में समय हो नष्ट करना पड़ता है। 
पहले से सब मालुम «ոօէ है | अतः अपने काम का प्रोग्राम नियत 
करने और उसके fad उपाय करने में बाधा को गु'जाइश नहीं 


रहती । ्रौर ga प्रकार बचो हुई शक्ति और समय दूसरे आव- | 


ՎԱՏ कामों में व्यय की जा सकती है | 


याद रखने की बात है fe प्रकृति हमारी तभी तक इज्जत | 


कंगो जथ तक हम इसकी «ածա न करेगे और जहाँ 
E नसकी ST करके श्रपनी आवश्यकतानुसार थोड़ा-बहुत 
साधन का उद्योग छोड़ कर उस पर हावी हं dere 

उसने Uz डाला। प्रतिदिन के अनुभव "do a ae 5 
और मनुष्य अपने प्रकृति को काबू में करने का Agr उठाये और 
उसका गर्व करे तो अभाग्य ही समझना चाहिये | देखा जाय तो 


ही कारण 2 | 
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բ हिन्दुओं के यहाँ व्रत धम का एक अंग बना दिया गया 8! | 
է जीवन में आध्यात्मिकता was fea aq एक प्रधान daa | | 
है संकल्प, दृढता, त्याग, जिह्वा पर अनुशासन यह wa नियमा- | 
नुसार ब्रत के पालन से आते हैं | परन्तु हम यहाँ इसके शारीरिक 
। लाभ पर विचार करेंगे। केवल शारीरिक दृष्टि से किये गये ब्रत को. | 
| 
| 1 


| पवास कहते हैं | 
जव | 


जहाँ 
[हुत 


ta- 


हमारे शरीर में जब कोई रोग हो ज्ञाय Վա सूचना इस 
शात की है कि रक्त «Եզ हो गया है। या तो भोजन के पूर्णरूप 
सेन पचने के रारण या रक्त में सिल्ले इये पदार्थों के फेफड़े में 
«d भली प्रकार न जलने के कारण ag अंश बच रहा है जिनका 
17 साधारणतया जल कर बाहर निकल जाना चाहिये था। शसल्लिये | 
म | रक्त को स्वस्थ बनाने के लिय पहला उपाय यह है कि उसमें नये | || 
वै | արար रोक दिया जाय और रक्त को मौका दिया जाय | 
कि अपने जारण की साधारण क्रिया द्वारा जो विकार इकट्ठा | 
हो गया है उसको जला दे या पसीना, मूत्र आदि द्वारा ԿԱՀ | | 
फेक दे । 

व्रत का महत्व इसी दृष्टि से है। जब बाहर का भोजन बन्द कर 


* 
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faur जाता है तब पाचनेन्द्रिय को आराम fire जाता है और SH 


समय यदि काकी पानो पिया जायतो ता में रुका हुआ सल निक. | 


लने लगता है | रक्त के विकार मुत्र द्वारा निकच जाते हैं या फेफड़े 
में श्रारुर जल जाते हैं, ओर फालतू चर्बी al माँत wt जलने 
'लगते हैं। मनुष्य शरीर के मोटे हो जाने का कारण यह है कि जब 
उप्तको अपने भोजन से अधिक sala या fasan मिलती है 
जिसको बह कम परिश्रम करने के कारण जला नटी Հաղ तो 
ag sata या चिकनाई चर्बी के रूप में शरीर में ՀԵՅ gl 
जाती है। अब यदि बाहर से कोई ईधन पदार्थ शरीर म नहीं 
आता तो यहाँ संचित पदार्थ जलने लगता है «ի शरीर को 
wal देता है। इस प्रकार शरीर हुर्बल हो जाता है । परन्तु शरीर 
के भीहर के कोमल अंगों को जैसे हृदय, qma պյն को कोई 
हानि नहीं पहुँचती बरन वह պիտ aina हो जाते हैं । यदि 
एनिमा लेकर आँतों का जल प्रति दिन निकाल दिया जाय तो ब्रत 
का लाम WES बढ़ जाता है | 


इस मकार हम देखते हैं कि व्रत शरीर को निरोग करने का 
कितना उत्तम उपाय है। पशु-पक्षो जब रोगी हो जाते हैं तब 
खाना छोड़ देते हैं। कुत्ते ठो खाना छोड़ने के अतिरिक्त घास 


खाकर कै ( वमन ) करते हैं, और fafat tefat और «ազ 
खाकर आँतों के साफ करती हैं | 


उपवास के सम्बन्ध में डाक्टर घर लिखते हैं--.उपवास è| 
समय रक्त में उपस्थित कर्बेज्न, चिकनाई और प्रोटीन धीरे ale | 
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जलने लगते हैं । पहले पाँच से सात दिन में तीनों प्रकार क पदाथ 
चीरे धीरे wat हैं। फिर सब saja जल जाता है जिसके बाद 
चर्बी जलने awè और मांस पेशियों का प्रोटीन भी जलने 


Շ 


2 


लगता है । परन्तु चर्बी ८५% जलती है और प्रोटीन ae 
१५% | 
उपचाछ के समय शरीर एक दिन में १४०० से १६०० केलारी 


जलाता है अर्थात्‌ ५६ ओम चर्बी S २६ औंस प्रोटीन। इस 
प्रकार प्रति दिन उसका शरीर ई पौंड ठोस पदार्थ और १ पौंड 


पानी जलाता है। परन्तु जब चर्बी जलने लगती हे तब उसका ^ 


जारण पूणे रूप से नहीं होता si उससे एसीटोन नामी एक जह- 
रोला पदार्थ निकलने लगता है । इसे यदि վո लेकर या पानी 
अधिक पोकर निकाल न दिया जाय तो यह मृत्यु तक ला देता 2 | 
प्रयोग से fag हुआ है कि पानी में सोडियम eui झौर 
सोडियम टाटेरेट मिला कर काही मात्रा में पीने से विषेले परार्थ नष्ट 
हो जाते हैं | 

ब्रत का प्रभाव शरीर के साथ मन पर भी काफी पढ़ता है । 
शरीर जितना gast होता जाता है मन में उतनी ही स्फूर्ति भी 
आती जाती है परन्तु gad लिये थोड़ा सचेत रहने को जरूरत 
है । हमारे यहाँ के घामिक जीवन में त्रत का Ed बढ़ा स्थान 
है और ब्रत के साथ afan का शुद्ध बातावर र अनिवायं 
बतलाया है अर्थात प्रार्थना, զոն पर, प्रसन्नता, त्रत के सहः 
चर है । 
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उपवास के समय शरीर में कम से कम ՀՅՀ पानी जरूर 
पहुंचना चाहिये। पानी में थोड़ा घोडा बाई काँ (առ वाला 
सोडा ) डाल लेना चाहिये । जब शरीर के փա की quj 
sata की अनुपस्थिति में जलती है तब रक्त अम्ल हो जाता 
दै । सोडा ga ոա को मारता है। थोड़ा नमक थी पानी 
में मिला जिया जा सकता है। व्रत हानिकारक उस ससय gt 
जाता है जब रक्त की अम्लता इतनी बई जाती है कि ամ और 
के होने लगती है या मूत्र से विषेले पदार्थ निकलने लगते हैं। 
साधारणतया तीन दिन का व्रत तो कोई भो कर सकता है । ga 
में अधिक अम्लता आने का डर नहीं है | हमारे यहाँ के 
धार्मिक स्त्री पुरुष नवरात्र में नव दिन का व्रत अक्छर करते हैं 
परन्तु जल पीने की ओर असावधानी के कारण օկ अधिक 
उपयोगी नहीं बना पाते हैं। आज कल अधिक दिनों के aa की 
मिसाल आये दिन समाचार पत्रों में पढ़ने में आती हैं ध्रव करने 
मं एक दो दिन कष्ट होता है, भूख लगती है | परन्तु जब भूख 
मर जाती है तब कोई कष्ट नहीं होता है । 

ब्रत के समय sisi की चाल नहीं रुकती | यदि उनके 
अन्दर He है तो वह आगे को ढकिलता जाता है परन्तु 
उसमें बोझ नहीं होता इस लिये मल त्याग में कुछ असुविधा 
होती है। नमक का पानी काकी मात्रा में पीने से मल पतला 
होकर निकलने लगता है परन्तु यदि प्रति दिन एक बार लता 


लिया जाय तो att धुल जाती हैं और शरीर के भीत्तर का विष 
पूरी तरह पर निकल जाता 8 | 
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gaa शरीर वालों को ३ दिन से अधिक के ब्रत के दिनों में 
परिश्रम भी कम कर दैना चादिये । जब बाहर से शक्ति आती नहीं 
तो व्यय भी कम करना चाहिये | इससे शरीर का भार उतना 
नहीं गिरता और रक्त में अम्लता भी कम आती है । परन्तु शरीर 
को थोड़ा व्यायाम अवश्य मिलना चाहिये। तेल की मालिश, 
giaa झौर सल मल कर जल से स्नान बड़े हितकर 
ब्यायाम है 


व्रत तोड़ने में बड़ी सावधानी रखनी चाहिये। इतने दिनों 
तक शांत रहने के कारण aid परिश्रम के लिये तैयार नहीं 
रहतीं। इस लिये बहुत धीरे धीरे उन पर काय का बोझ पढ़ना 
चाहिये। पहले दिन केवल अन्तरे, gar, मीठे dia का रस 
या शहद ओर नीबु का रस दिया जाना चाहिये। शेष उपचार 
ब्यों क त्यों रखने «նոլ दूसरे दिन रस में थोड़ा दूध या 
ताज़ा मथा हुआ दही मिल्ला कर दैना चाहिये। शेष उपचार 
फिर भी पहले के समान रहे। इसी प्रकार हल्का भोजन तीन 
या चार दिन तक और क्रमशः साधारण भोजन पर ला दिया 
जाय | 

परन्तु sl क्रम एकादशी आदि sd) के चले आते हैं 
शारीरिक स्वास्थ्य की दृष्टि से मी वह बहुत उपयोगी हैं और ae 
उक्त लाभ के अतिरिक्त मनुष्य शरीर पर ग्रहों के प्रभाव पर सी अब- 
faa हैँ | 
एकादशी के व्रत के सम्बन्ध में रंगून के डाक्टर चौधरी ने 
३ 
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अपने अस्पताल के gg रोगियों पर प्रयोग कर के यह सिद्ध किया 
है (Vide Journal of Indian Medical Association Dec 
1933 to May 334.) कि एकादशी और पूर्ण माखी के दिन शरीर में 
sais का जारण कम वेग से होता है और अष्टमी और ՀԿ 
के प्रोटीन का जारण कम वेग से होता है। अतः इन तिथियों 
के «Հո प्रधान और प्रोटीन प्रधान पदार्थ न खाने चाहिये। 
हमारे यहाँ एकादशी के दिन केवल फल-फूत्त पर गुजर करने के लिये 
लिखा है, आलू, geal, Կազ «ոն wats प्रधान पदार्थो' 
पर नहीं। और अष्टमी को मांस तथा अन्य प्रोटीन प्रधान पदार्थ 
वर्जित & | इनका सिद्धान्त उपरोक्त 2 
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२०--व्यायाम थोर निद्रा 


डास्टर घर ने अपनी पुस्तक Newer Conceptions in Bio- 
Chemistry Ñ सिद्ध किया है कि शरीर को उन्नति, पुष्टि, और 
वृद्धि में शरीर के पाचक रखों का उतना ही प्रभाव है जितना 
उत्तम आहार का। जैसे क्लोम रस के अभाव से मधुमेद, ane में 
पित्त की कमी से aaa आदि रोग उत्पन्न होते हैं। gal प्रकार 
| शरीर के भीतर की कुछ अन्थियाँ ԳՈՅ जिनकी दुर्बलता से आँख, 
| 841 तथा मांसपेशियों के रोग हो जाते हैं; और इन अवयवों की 
(Saat किसी हद तक विटामिन-रहित भोजन से आती है और 


किसी हृद तक साधारण शारीरिक दुबंलता के कारण | 

व्यायाम से लाभ का कारण यह है कि व्यायाम करते समय 
हमारे फेफड़े खूब qud पचकते हैं | अतः उनमें ओषजन अधिक 
मात्रा में जाती और रक्त के जिष तथा प्रोटीन आदि cal को 
जलाती है।इस प्रकार रक्त विषों से शुद्ध होता है, आहार का 
जारण भी ՎԿ होता है ओर परिणाम-स्वरूप पाचनेन्द्रिय खुब 
पुष्ट होती हैं। अतः शरीर զկ बढ़ता आर स्वस्थ होता है। 
("b कारण हे कि mad अमीरों की अपेक्षा मेहनती गरीब 


| अधिक बलवान Aa हैं। उनके लिये ब्याधि है saat ԿՈՎ जो 
| र भर भोजन के लाले डाले रहती है और साधारण जीवन. ही 
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अर को शक्ति नहीं पहुँचाती परिश्रम की कौन कहे । ऐसी दशा में 
afas परिश्रम से उनके शरीर का हास होने लगता है । 


व्यायाम दो प्रकार के होते हैं. एक तो शरीर की मांसपेशियों 
को फुलाने और शरीर को सुन्दर बनाने वाली ओर दुखरी उसमें 
वास्तविक उन्नति लानेवाली | प्रथम की मिसाल है աաա आदि 
sit दूसरी की, आसन, प्राणायाम आदि | अभी हाल में वैज्ञानिक 
प्रयोगों द्वारा ag सिद्ध किया चा चुका है कि ՀԱՅԿ व्यायाम 
प्राणायाम और योगिक शासन हैं । इन paral के करते समय 
शारीर के भीतर saadi की क्रिया क! एक्सरे द्वारा चित्र लेकर 
देखा गया है कि रक्त का संचालन जितने शुद्ध रूप से और 
पूर्णतया इन कसरतों से होता है संसार के अन्य किसी भी 
कसरत से नहीं होता | अतः इन कखरतों से स्वास्थ्य बहुत उत्तम 
हो जाता है | इनके बाद तैरने और «ոզ का नम्बर है । तेज़ 
टहलने में सिर पे पैर तक बराबर रक्त का संचालन होता है । इस 
से हृदय, आमाशय आदि समस्त आगो का पुरा व्यायाम हो जाता 
है । चलने से मल के नीचे ढकिलने में सहायता मिलती है जिससे 
mes भी दूर होता है। 


इछल-कूद, le, तथा अन्य wis की कसरत जैसे दण्ड, 
gaat आदि भी उपयोगी हैं परन्तु नब युवकों तथा «ԱՅԻՑ 
fat दुबल aaa वृद्ध शरीर में इनसे हानि हो जाने की 
सम्भावना रहती 8 i 
कसरत की जरूरत यों तो प्रत्येक श्रेणी के लोगों के कषये है 
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: आजऊइल गरीशों से भी शोचनीय अवस्था मध्य श्रेणी के 
लोगो को है । गरीब तो कच्चे शाक, फल ककड़ी, ՎԿ, अमरूद, 
गाजर, शकरकंद, Օա, «631, मटर की फली आदि पदाथों द्वारा 
aga कुछ चिटासिन और लवणो की कमी पूरी कर लेते हैं. और 
दिन भर घास सें परिश्रम करके पाचन की, जारण की और 
शरीर के भीतरी अंगों की आवश्यकता पूर्णतया पूरी कर लेते Bag 
ԽՓ कसर दूध, दही, अच्छे अनाज न पाने के कारण उत्तम 
प्रोटीन की रह जाती है | परन्तु मध्य श्रेणी के लोगों की दशा 
जिन्हें उनकी छोटी Gat और भारी परिवार दूध, घी, फल, मेवे 
से दूर रखता है, gda पाचन कच्चे मौसिमी mansi से दूर 
रखता है और दत्करों और बन्द घरों का बन्धन शुद्ध वायु और 
सूर्य-प्रकाश से दुर रखता है, fata ध्यान देने योग है। यदि 


कहीं उन्होंने व्यायाम से զօ मोडा तो उनका बचा-खुचा स्वास्थ्य 


भी चला जाता È | 


अधिक व्यायाम aga हानिकारक होता है। साबित किया 
जा चुका है कि अधिक परिश्रम करनेवाले को अधिक ՎԵ» 
भोजन और अधिक विटामिन चाहिये, नहीं तो शरीर के del पर 
इनके शक्ति से अधिक परिश्रम पड़ता है और वे gaa हो जावे 


अथवा मर जाते हैं, जो अवस्था शारीर झो रोगो बनाने का 


मुख्य कारण होती है aa: भोजन द्वारा प्राप्त शक्ति से अधिक 
परिश्रम अर्थात्‌ अधिक थकान लाने बाले काम कदापि न करना 
चाहिये और एक दिन करना पढ़े तो दूसरे दिन आराम करके 
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उसकी पूर्ति इर लेना चाहिये। रोगी पर थकान का प्रभाव बहुत 
बुरा पढ़ता है । 


शरीर को विश्राम देने का सबसे बड़ा साधन निद्रा है । सात 
समय समरत शरीर की क्रियाएं शिथिल पढ्‌ जावी हैं ! सुबास ही 
तेजी और पाचन क्रिया तथा अन्य समस्त क्रिय्रायें मन्द पड़ जाती 
हें । इससे उनकी गई हुई शक्ति फिर आ ज्ञाती है ओर वे फ़िर 
पहले क समान ताजा हो जाती है। शरीर की वृद्धि या क्षति 
की पूर्ति सोते स्मय ही होती है। 

जाप्रित अवस्था में शरीर का शिथिल करने का भी अभ्यास 
किया जा सकता है। पूर्ण आराम की अवस्था में बैठ कर या, 
बेहतर होगा, लेट कर मस्तिष्क को विचारों से खाली कर दो और 
शरीर के एकदम ढीला कर दे। fuss से शुरू करके aed, आँखों, 
चेहरे, कंधे «Խա और उंगलियों से होते हुए धड़ और पैर 
तक शिथिल हो जाने की आज्ञा देते जाओ कि कहीं तनाव न रह 
जाय | इससे करीब करीब नींद से कुछ ही कम आराम fum 
जाता है । प्रार्थना के पहले ऐसे शिथिल कर लेने से ध्यान एकाग्र 
करने में सरलता मित्रती è | 

निद्रा की मात्रा अवस्था और परिश्रम के हिसाब से होती है। 
गाद के बच्चे के दिन में १६ घंटे साना चाहिये | > वर्ष के बच्चे 
को १४ घंटे, ४ वर्ष के बच्चे के १२ घंटे, ८ वर्ष वाले के ११ घंटे, 


१२ वर्ष वाले के १० घंटे, १६ वर्ष ara को e घंटे, २० वर्ष वाले | 


को ८ घंटे, और इससे अधिक अवस्था में ६ घंटे | इसमें भी जो 
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Վ कम ज्यादा मेहनती होता है उसके लिये उतने ही कम 


` ज्यादा निद्रा की आवश्यकता पड़तो है | बच्चों को सोते समय 
जगाना बड़ा हानिकारक होता है | चहद उनके बढ्ने का समय है। . 


निद्रा आने के पहनते की मानसिक अवस्था .निद्रा के समय बनी 
रहती है । अतः चाहिये कि मश्विष्क के चिन्ता रहित बलिक प्रसन्न 


चित्त करके तब निद्रा बुलाये। जो बच्चे गते रोते सो जाते Է 


बे सारे समय सिसका करते हैं। और जागने पर փ मल्लीन चित्त 
रखते हैं usd साने के पहले दिन भर की भूलें भ्यान करके 
प्रार्थना कर लेने से लाभ ձած: और निद्रा गहरी आती है। 

निद्रा के सम्बन्ध में निम्नलिखित बातें जानने योग्य हैं := 

( १) आधी रात के पहले का एक घंटा बाद के दा घंटे के 
बराबर होता है | इसलिये रात में १० बजे तक सा जाना चाहिये। 
रात का थियेटर-तमाशा सभ्यता की ओर से սախ पर 
कुठाराघात है। 

(२) सोने के १हले हाथ, पैर ठंढे पानी से घो लेने से निद्रा 
शीघ्र और गहरी आती है। 

(३ ) ज्यादा थकान में थोड़ा सा लेने से थकान शीघ्र दूर I 
जाती है । : 

(४) aaa के कम से कम २३ घटे के पहले न साना 
चाहिये | 

(५ ) गरमी में या रोगी का दिन का साना लाभदायक होता 
है। बच्चों के लिये आराम जरूरी है। डेन्माकं के डा० ग 
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जाँगेन्सिन के मतानुखार दिन में हल्की ԿՎ ले लेने खे मनुष्य 
प्रसन्न चित्त रहने के अतिरिक दीर्घ जीवी भी हो जाता है। १० 
से ४ बजे.के दफ़तरों, स्कूलों के पहले भारत में यह प्रथा थी भी । 


pup 


यह प्रत्येक पाठक के अनुभव की बातें होंगी कि नींद को एक 
लहर आती है | उस समय सोने से नींद बढ़ी गहरी आती है और 
कम्र से कम समय में ज्यादा से ज्यादा विश्राम նա जाता है; 
परन्तु उस लहर के छोड़ देने से उतने ही विश्राम के लिये अधिक 
समय तक सोने की आवश्यकता पड़ती है। 
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भाग ३ 
२१-जीवाणु ( बेकटीरिया ) 


यह सभी ने देखा हे।गा कि रेटी, भात, कटे फल तथा अन्य 
ऐसी गीली चीजों में शीघ्र भोंड़ो लग जाती है बल्कि सील स्थान 
में रक्खे हुये सुखे पदार्थों में भी मोंड़ी लग जाती है, लेकिन आग 


: में गर्माने या घाम में रखने से यद दूर भी हो जाती है। առ 


क्या कारण है? 

अब यदि इस भुकड़ी या फूद्दी को सूद्मदर्शी शीशे से देखा 
जाय तो यह नन्हें नन्हें कणों सजीव पदार्थों का समूह मिलेगा। इन 
पदार्थो का बेकटीरिया या जीवाणु कहते हैं । यह इतने छोटे हते 
हैं कि एक सुई की नोक पर अनेकों आ जाते हैं और खाली आँखों 
को दिखाई नहीं पढ़ते | बाढ़ इनको छोटे पौधों के समान git 
है और इतनी तेज होती है कि मिनटों में यह एक से Fas 
हो जाते हैं, और अधिक हुये वो असंख्य । जब यह ss पदार्थ 
को खाकर बढ़ते हैं. तो sas प्रोटीन, «Յա आदि का रूप 
बदल देते हैं। और उन्हें विषैले बना देते हैं । 


इस्री प्रकार यदि संसार को समस्त जीवित ags को 
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զատ शीशे से देखे तो fus भिन्न sere के जीवाणुओं हे 
भरे पाचेगे.क्योंकि जहाँ मनुष्य रह सकता है बहाँ यह भी रह 
सकते हैं | afes ag कहना चाहिये कि यदि ये न हो तो मनुष्य 
भी नहीं रह फते । इन्हीं जीवाणुओं ही के कारण गोर आदि 
चीजें सड़-गल कर खाद बनती है farad कारण खेती में अनाज 
हो सकता है। खाने और पदनने के समस्त पदार्थ किसी न 
किसी रूप में इन्हीं क कारण Az होते हैं । 


जीवाणुश्रों का आकार जैसा gid« द्वारा देखने से 
मालूम हो जायगा WES छोटा द्वोता है | अगर २५००० जीवाणु 
एक दूसरे से जुटा कर एक सीधी लकीर में रक्खे जावें तो केवल 
१ इञ्च की लम्बाई घेरेगे। Le 

इनकी बाढ़, अगर ये अपने अनुकूल तापक्रम पा गथे--क्योकि 
यह मामूली गर्मी में बढ़ते हैं, तेज गर्मी या सर्दी सह नहीं सकवे-- 
तो आश्चर्यजनक ast से होती है। सामान्यतः आध घंटे में 
एक से दो बन जाते हैं बाजे बाजे एक घंटे में एक से दो हो 
पाते हैं। यदि हिसाब लगाया जाय तो आध घन्टे सें दो बनने 
चाला जीवाणु २४ घन्टे में तीन पद्म (३० ०,००,००,००,००,००,०००) 


क लग भग बन ज्ञायंगे । պպ यदि मान, भी लिया जाय 


कि इनको आजादी से बढ़ने के सब साधन प्राप्न नहीं-जैसा आगे 


बतलाया जायगा-तो भी करोड़ों-अरबों की संख्या में तो 


अवश्य पहुंचेंगे । 
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. जाती है बराबर पहुँचते रहते हैं । ओर गद तो सदैव वायु के साथ 


रखती है यद्यपि हमको दिखाई नहीं पड़ती। अंगर किसी दरा 
से आने वाले धूप के मार्ग को देखा जाय तो असंख्य नन्हें नन्हें 
कण «ՅՅ दिखाई पढ़ते हैं । rur sup यह प्रकाश की किरणं 
समभी जाती हैं, परन्तु ऐसा नहीं.है। प्रकाश की किरणों दिखाई 
नहीं पढ्ती | ये धूल के कण हैं जो वायु में उड़ा करते हैं और 
हमारी साधारण आँखों को अन्धकार में दिखाई नहीं पड़ते परन्तु 
प्रकाश में चसकते नहीं धुल के कणों के साथ साथ «ԽԱ 
भी उड़ा करते हैं। जहाँ जहाँ, खाने में, पानी में, कपड़े EEG 
में यह गन्दी वायु पहुँचती है ये जीवाणु भी पहुँचते है. । और 
जहाँ कहीं अनुकूल वायु मण्डल पाते हैं अर्थात्‌ अन्धकार, सील 
और ո» पात है, खूब बढ़ते हैं | 

Համե अनेळों प्रकार के होते हैं। कुछ मनुष्य के लिये 


उपयोगी और कुछ हानिकारक । इनमें भी कुछ तो एक दूसरे के 
Հատ होते हैं और साथ साथ बढते हैं और कुछ शत्रु, जो एक 


दूसरे को मार डालते हैं । 

सेग, ազգզան मलेरिया, मोतीकरा आदि उवर, ՀՐԵ 
suu, war, नासूर, कोढ आदि «d रोग, चेचक, जहरबाद, 
फोडे, HAA, Heal, quii afg रक्त रोग तथा दमा, राजयचमा' 
कुकुरखँसिया आदि रोग इन्हीं बेकटीरियों की मेहरबानी के 
परिणाम हैं जो कद्दीं न wat पैदा होकर शारीर में प्रवेश कर इन 
रोगों की नौषत लाते हैं । 
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| फल, अनाज ար पदार्थो' के सड़ने से ախ, अतिसार ր 
i संग्रहणी, carm, विशूतिका, ज़हरबाद ( Blood-poisoning ) 
| जुकाम, मलेरिया, hah gan, मोतीझरा तथा अन्य अनेकों | + 
रोगों के बेकटीरिया बनते हैं। इनके शरीर में पहुँचने के मार्ग j 
चार हैँ । .विशूचिका ( हैज़ा ) पेचिश, मिथादी sar आदि, qe? 3 
'पानी, दूध, फल, शाक तथा अन्य खाद्य quur द्वारा पहुँचते 
| हैं, क्योंकि sat Հոմո वायु में नहीं उड़ पाते | कुछ के Վ 
| वेकटीरिया वायु द्वारा फैलतै है जैसे चेचक, कुकरखंसिया, UNAG | ց, 
T आरि, क्योंकि इनके कीटाणु qu के कणों के साथ चायु में उड़ा g 
॥ करते हैं। कुछ रोगों के बेकटीरिया स्पर्श से पहुँचते हैं और कुछ վ 

शरीर Հ घावों द्वारा। ऐसे सभी रोगों के फैलाने में सक्खी, 
मच्छर, विशेष सहायता देते हैं क्योंकि यह गन्दै स्थानों में तथा | * 
रोगियों के शरीरों पर बैठ फर इन चेकटीरियों को अपने टाँगों सैं | 5 
चपकाकर लाते और हमारे शरीर पर और हमारे भोजनी में : 
घ 


छोड़ जाते हैं । मच्छर तो इन्जेकशन लगाकर इन्हें रक्त में भी 
पहुंचा जाते 8) एक वैज्ञानिक ने frar है कि मक्खी और 
मच्छर द्वारा ३० रोगों के कीटाणु एक से दूसरे में पहुँचते पाये 
गये हैं। उनकी राय में शहरों में ८५ प्रतिशत आर देहातों के 
६४ प्रतिशत रोग मक्खी, मच्छर द्वारा फेलते हैं | 
अपनी टाँगों में रोगों के लगभग साठ लाख की 


ա ले जाती 
। wee, gat, चीलर भी रोग के कीटाणु ले जाने का काम 


न 
z 
एक aral 3 
E 
Շ 
ՖԱՅԼ 


उपयोगी बे इटी रियों में दही, जमीर ओर अंचार के बे।कटीरियों 
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का विशेष स्थान है | दही के वेकटीरिया शरीर के लिये 
बड़े ही उपयोगी होते है क्योंकि पेट में पहुँचकर वहीं समस्त 
रोगों के बेकटीरियों को मार देते हैं | परन्तु दही ताजा और शुद्ध: 
पात्र का होला चाहिये नहीं तो अन्य हानिकारक बेकटीरिया 
पहुँचकर इन्हें भी मार कर सड़न पैदा कर देते हैं ! यही दशा - 
खमीर की मी हे। सना आटा कुछ समय तक वायु में रह कर 
खमीर के कीटाणु ले लेता है । परन्तु अधिक समय मे उसमें भौ 
aga आ जाती agre, चीनी के शबंत से सरका, आस्व ate 
शराब एक अन्य ही प्रकार के बेकटीरियों से बन जाता है । 


जैसा ऊपर लिखा जा चुका है द्वानिक्कारक बेकटीरिया थन्घ- 
कार, सील और ազմ से बढ़ते हैं परन्तु तेज उष्णता, शुद्ध वायु 
att घाम में मर जाते हैं | इसके विपरीत मनुष्य के हितकारी 
बेकटीरिया शुद्ध वायु और मामुली घाम में जल्द बढ़ते है, तेज 
घाम उनके लिये भी घातक होता है। 


des में बेकटीरियों का वेग रुक जाता है परन्तु सब मरते 
नहीं । इसीलिये सर्वोत्तम उपाय इनसे बचने का ag है कि. 
खाद्य पदार्थं उबाल लिये սխ या खोलते जल से घो लिये जाँय। 
दृध के पकाने में विशेष सावधानी को आवश्यकता है क्योंकि. 
इसमें हनिकारक बेकटी रिया अति शीघ्र बढ़ते 8 और तेज़ आँच 
पाकर मरते हैं | दूध का फट जाना, क.डुवा हो जाना, महकने 
लगना, उनकी उपस्थित की सूचना देता है। जो चीज़ें उबालने 


योग्य न हो see तेज़ धूप में सुखा लेना चाहिये । सूर्य को. किरण 
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में यह विचित्र शक्ति है कि ये बढी कीटाणु-नाशक होती हैं। शुद्ध 
वायु से भी इनमें से कुछ का नाश हो जाता है क्योंकि ये आक्सी- 
जन की तेजी से :मरने लगते हैं। des केवल इनकी बाढ़ रोक 
सकती है । जो मौजूद होते हैं वे एक प्रकार का खोल बना कर 
Sad अन्दर छुप रहते हैं और गर्मी पाते ही फिर निकल कर 
बढ्ने लगते हैं। इसलिये, पहले «ԱԱ को चेकटीरिया रहित 
करके तष des À रखना उचित दोगा | बाजार की कुल्फी का 


` बरफ बेऽटीरियों से खाली ՀՅ होता | 


बकटीरियों की भयंकरता और व्यापकता का हाल सुन कर 
पहला सन्देह उठता है--फिर मनुष्य कैसे जीवित बचता है। 
इस्रका कारण यह है-- 


सूय-प्रकाशा और वायु को आक्सीजन बाह्य जगत के दो ऐसे 
पदार्थ हैं जो सदैव इनका नाश किया करते हैं; जैसे मोतीकरा तथा 
अन्य ज्वर के աաա खुले स्थान में दो-तीन फोट से अधिक दुर 
नहीं जा सकते इनके अतिरिक्त एक तीसरा कारण भो इनकी 
बाढ़ म बाधा डालने का है। इनमें एक दूसरे की बैरी जातियाँ भी 
होती है जो उनका नाश किया करती हैं। फिर भी अन्धकार, 
गन्दगी तथा सील स्थानों में सडे-गले WAT पर पल कर, और 
अपने बैरियो,से बचकर, जो रह जाते हैं उनमें से कुछ जल, m 
aaja तथा घाबों द्वारा मनुष्य के शरीर में पहुँच ही जाते हैं | att 
इश्वर ने मनुष्य शरीर में भी इनके मारने का प्रबन्ध कर रक्खा 
है। आहार द्वारा गये हुये बेकटीरिया पेट में पहुँच कर वहाँ के 
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द्ध լան तेजाब के प्रभाव से मर जाते हैँ। a वहाँ से बच 
Է | कर रक्त में पहुँच गये अथव। «խա फेफड़े में होकर रक्त में | 
क | पहुँच गये उनकी मारने का प्रबन्ध रक्त म॑ रद्दता HEC में दो | | 
र | प्रकार के कण होते हैं। एक लाज और दूसंरे सफेद । इनमें से լ 
र | सफेद कण रोग के արտն» बेकटीरिया-को मार कर उनका | 
बिष पसीना, मूत्र आदि मार्गों से बाहर फेक देते.हैं । यह हानि- .. 
p | कारक बेकटी रियाँ हानि उन्हीं को पहुँचाती है. जिनके रक्त में. यह 
फेद कण इन बाहरी बेकटीरियों के मुकाबले में कम पढ़ते हैं । 
बलवान शरीर में WMATA के «ԽԱ इसी कारण कम Taz 
करते हैं । । 


बेकटीरियों का एक प्रिय स्थान ager की ala भी हैं, विशेष 
कर बड़ी थाँत | वहाँ यह अनपचे श्राह्वार के Wed के कारण पैदा 
होते आर बढ़ते हैं। वहां पैदा Emp वाले Wulf की किसमें 
भी लगभग ७० के हैं । दस्त, आँच, मियादी बुखार, हैजा आदि के 
चेकटीरिया बड़े हानिकारक प्रकार के हवे BG वैज्ञानिक परीक्षा | 
के बाद xe पता लगा है कि मनुष्यों के मल क साथ लगभग १० ՑԱ 
लाख जीडित और मृत बेकटीरिया प्रतिदिन बाहर निकलते 
हैं। कभी कभी यही हानि भी पहुँचाते हैं। रक्तविकार, चर्म रोग 
पाचन रोग, उवर, fae, खाँसी, रक्त भार (high blood 
pressure ) आदि अनेक विकार इन बेकटीरियों के कारण 


होते हैं । | 
sre पदार्थो में प्रोटीन के सड़ने से सब से अधिक ओर ol 
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हानिकारक बेकटीरिया पैदा द्वोते हैं । पेट में वायु «աՀա 
से भी पैदा होती है परन्तु इससे इतने बेकटीरिया नहीं बनते। 
qg केवल शरीर के लिए कष्टदायक हेती है। वसा से बेकटीरियों 
का डर नहीं रहता। परन्तु अधिक ओजन तो सदैव सड़न पैदा 
, करेगा | इसलिये आँतों में बेकटीरियों के նգ प्रभाव से बचने 
| s के उपाय हैं कि;-- 
| * j 
D a (१) भोजन आवश्यकता से अधिक कदापि न करे, विशेष 
कर रात्रि में । 


SSS 


(२) भोजन में प्रोटीन शरीर की आवश्यकता का ध्यान 
रखते हुये होना चाहिए। अधिक दाल, गरीदार मेवे, माँस 
आदि का कम से कम उपयोग करना चाहिये | սոխ बाल्लों | 
को तो यह्‌ चीजें छोड़ ही देना चाहिए | दूध, दही, गेहूँ, जव, 

` फल, तरकारी, शाक इनके स्थान पर अधिक उपयोगिता के साथ 
खाये जा सकते हैं । 


(३ ) भोजन खूब चबाकर करे जिसमें उसका एक एक कण 


अलग हो जाय और पच जाय और उसपर तेजाब का प्रभाव भी 
पड़ सके | ; 


( 9) जल का अधिक उपयोग करे | 


(x) कब्ज से बचे--दस्तावर श्रौषधियाँ खाकर नहीं वरन्‌ 
परिश्रम करके, जल का सेवन करके और प्रतिदिन के भाजन में 
रेचक पदार्थं जैसे चोकर आदि खाकर | 
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बाहरी बेक्टीरियों के दुष्परिणामों से बचने के लिये निम्न- 
लिखित बातों पर ध्यान रखना आवश्यक है :-- 
< 106 ` Ne è 
(१ ) रसाई-घर ऐसे स्थान पर हों जहाँ हवा और प्रकाश 
काफी पहुंचे । फ्श की सफाई की ओर विशेष ध्यान रखना 
चाहिये | 


(२) रसाइ-घर किसी गन्दे स्थान के आसपास ad न 
होना चाहिये | 

(3) Whe के पात्र साफ मंजे होने चाहिये। पात्रों पर 
मिट्टी या मैल बेकटीरियों के खाद्य पदार्थ हैं। सफाई की दृष्टि से 
एल्यूमीनियम के बर्तन सबसे खराब होते हैं । 

(४ ) रसोई” का कूड़ा जैसे तरकारी के छिलके आदि दूर 
फके जाने चाहिये। उनके रूड़ने से गन्दगी फैलतो है जो वायु 
ओर मक्खियों द्वारा मनुष्यों तक पहुँचती है | 


(५ ) रसे।ई' में केवल शुद्ध जल ही जाना चाहिये 1 गन्दे जल्ल 
से हाथ या Վ» कदापि न घोये जाने चाहिये। 


(६) जमीन की गिरी चीज़ कदाप न खाई जानी चाहिये | 
बच्चों के area में बढी सावधानी की आवश्यकता है क्योंकि 
वे बहुधा gaa) परवाह नहीं करते | 

(Տ) खान्वाले वे हाथ-पैर धे।वर, कुल्ला करके रसाई d 
जाना चाहिये। ऐर घोने की सुबिधा न हो ते थाली ऊँचे पर 
रखना चा हृये ज्सिमें पेर भोजन के पाश्र से दूर रहें। | 
१० 
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(८) मक्खियाँ मनुष्य को दुश्मन हैं। रसोई में इनका 
सञ्चार न होने देना चाहिये। बच्चों के खाने में इसका विशेष 
ध्यान रखना चाहिये क्योकि वे स्वयं इतनी परवाह नहीं कर 
सकते | 

(६) भोजन शुद्ध और स्वच्छ होना चादिये। aret साजन 
हानिकारक होता है, विशेष कर गरमी और बरसात में । बासी 
खाई जाने वालो चीजें सूखी होनी चाहिये और उन्हें शुद्ध 
पात्र में और ठंढे, स्वच्छ और हवादार स्थान में रखना चाहिये। 
ची, तेल बेकटीरियों को रोकते हैं। घो, तेल के अन्दर चीजें 
अधिक समय तक खराब नहीं होतीं । परन्तु कुछ बेकटीरिया 
age घी, तेल में भी असर करते हैं। ՀՈՅ अशुद्ध घी aga 
quat à ओर sgg तेल लसदार हो जाता दै | 

(१०) जो पदार्थ कच्चे खाये जाते हैं, जैसे फल, शाक आदि 
उन्हें भली प्रकार घोकर खाना चाहिए। नमक के या पोटाश के 
पानी से या गरम पानी Կ Bar अच्छा होगा। बाजार का 
कटा फल कभी न खाना चादिये। खेतों के फटे फूट वहीं से 
मलेरिया के वेहृटीरियों को अपने साथ लाते हैं | 
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२२-दाँत է | | 


दाँत सनुष्य-शरीर के बड़े सहत्तरपूणं अंग dj E qc 
का स्वाद और स्वास्थ्य दोनों निर्भर Յա के रोग | 
जैसे असुढो की gaa, मसुढ़ों से मबाद «ի gira आना तथा 
पाचन सम्बन्धी अनेक रोग दाँतो हो को खराबी से हुआ करते हैँ; 
क्योंकि एक तो खाना भली प्रकार चबाया नहीं जा सक्ता दूसरे || 
मसूढो का सवाद हर समय पेट में पहुँचा करता है. और पेट के | 
रोगों का केन्द्र बना देता है जिन लोगों के दाँतो की यह हालत | 
'होती है उनके छोटे छोटे रोग मो sawr बल्कि պարգ त्‌] 


wa BI 


दाँतो के रोगों के कारण दो हैं । एक आहार की खराबी और 
दूसरे मुंह की गन्दगी । आहार द्वारा प्राप्त चृता और फास्कोरस 
विटामिन ए, at और डी की सहायता ही से मनुष्य के दाँत 
नते हैं | sa: यदि इनमें त्रुटि हुई तो दांत कमजोर हो जाते हैं। 
मुह की सफाई न करने के कारण दाँतों के खराब होने के कारण | 
यह है कि मनुष्य के de में पेट से हर समय सैल आया करता । 


है जो जीम और दाँतों पर जम जाता है । यदि मुँह की 
सफाई भलो प्रकार न हुई तो यही मैल कुछ तो फिर लौटकर 
վ पेर और ախ में चला जाता हे, ओर कुछ थूक के साथ मिल कट 
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wear और तेजाइ बन जाता है जो दाँतोँ के ऊपर की पालिशः 
दे काटकर «ԹԱՅ भीतरी मुलायम आग में «ge कर देताः 


'है। इन खड्डों में खाई हुई बीजं अटक कर ԳԼ करती & 


उर दांतों की जड़ों में मबाद पैदा कर देती हैं, जा पेट में भो' 
गरर जाया करती 21 արգոն से यह दशा दिनो-दिन' 
बढ़ा करती हे और कऋरालान्तर में दांत रोगी Rat गिर जाते हैं 
«շի पाचन-शक्ति भी (ang जाती है। 


ager के दाँत चूना और «տամ बनते हैं. और 
TEN INO SUUS suem 
3 sm की कर्मी से दाँत देर में निकलते हैं या दांत इतने घने. 
aa हैं (Թ एक दूसरेपर चढ़ «ՅՅ और उनमे चमक տի 
faga नहीं रहता है। फारफोरख के अभाव से दाँत lage 
और मुलायम शत; कमजोर हाते हे। यदि Hae में विशमिन' 
ağ तो चूना और फासफोर ԿՅ हुये भी बेकर हैं क्योंकि. 
ag शरीर म प्रवेश दी नदी कर सकत वरन्‌ मल के राथ निकल. 
ala & | 

दांतों का बनन। मात के गर्भे ही से gw टो जाता है | आगे, 
& दांत चौथे और पाँच महीन मे दी बनने लगत हैं. और 
ՀՈՎՀ आटवें और नवें महीने में। इससे प्रस क्ष है [क माता के. 
व्याहार का ՀԼ ही बढ़ा प्रभाव बं के तीतो va «ՀՅ. «Պ 


a} खिलाई का २) प्रभाव स्ससे कम नहीं पड़ता । इसल्ये: 
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«ոն साता और wee के Պար में यह पाँचौं चीजे अवश्य 
होनी चाहिये । 


अमरीका के डाक्टर ՎԹ» ओर हेडन fuu हैं Թար 
एक स्कूच के कुछ विद्यर्वियों को ५ Հո बनाई otc उनमें से 
प्रथम २ रोलि रों का भोजन दूध, मक्खन, शाक तथा अन्य उत्तम 
ՎԱԱԼ ओर मुँह की सफाई का उत्तम प्रबन्ध रक्वा | ३ महीने 
के बाद देखा गया कि उनमें से aa ५ प्रतिशत के दाँत ՀԱՎ 
( खोख़ले ) ओर ५० प्रतिशत के उत्तम बने रहे । तीसरी टोली 
को खाना तो खराब दिया गया परन्तु dz की सफाई कां 
पहली ही टोली की तरह प्रबन्ध रहा। देखा गया कि gad 
४० प्रतिशत के दाँतों में कीड़ा लग गया ओर केवल २५ प्रतिशत 
शवस्थ बने रहे । चौथी टोली का भोजन साघारणतया अच्छा 
रहा परन्तु उतचा अच्छा नहीं [जितना पहली का, ओर मुँह की 
सफाइ का कुछ प्रबन्ध न किय! गया। zat भी ७५ प्रतिशद 
के दाँत स्वस्थ ՀՎԿ ६ प्रतिशत के दाँत बिगड़े । पाँचवाँ टोली 
को मामूली खाना दिया गया और मुँह की सफाई ՀԿ 
«Տ और इसमें ge प्रतिशत के दाँत बिगड़ गये, केवल Հ 
प्रतिशत के अच्छे wi इस प्रयोग से यह स्पष्ट है कि पहली 
qud और चौथी Հեմ के दाँत अच्छे भोजन के कारण सफाई 
ओर बिना सफाई दोनों अवस्थाओं में स्वस्थ रहे, तीसरी और 
याँचबी के दाँत खराब भोजन के कारण दोनों अबस्थाओं में खराब 
aR, और दोनों में सफाई की अपेक्षा गन्दगी में दाँत अधिक बिगड़े ! 


ENS BALLS ՊԵՏ` - 


^ 
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दाँतों को रोगों से बचाने के लिये निम्न लिखित बातों पर 
ध्यान रखना चाहिये | 

(१ ) गर्भावस्था ही से स्त्री को वह चीज़ें जिनमे चूना, फ्रास- 
aka और विटामिन ए, सी, और डी अथक हों पर्याप्त मात्रा में 
Jar चाहिये। अतः खाने में दूध, घी, फल, हरे शाक ओर सम्पूणं 
अनाज का आटा मिलना चाहिये। मांसाहारी अण्डा, कलेजी 
aie मछली के तेल का उपयोग कर सकते हैं। अमेरिका के 
डाक्टर फोन्स ने वहाँ के विद्याथियों के लिये ज़ोर देते ga लिखा 
है कि उन को बिना छुना आटा, कनादार चावल, छिल्केदार 
दाल और लाल 'चीनी? के बने पदार्थ खाने का अभ्यास डालना' 
चाहिये । 

(२) दाँतो की ams का ध्यान रखना चाहिये । सफाई के 
लिये नीम आर बबूल की दातून सर्वश्रेष्ठ दोदी हूं । न्रा का इस्ते- 
माल बड़ा हानिकारक है क्योंकि as की मैल और कीटाणु ब्रुश 
को जड़ में जम २हते हैं ओर दुसरे दिन फिर मुँह में जाते हैं और 
रोग पैदा करते हैं। ब्रश बिना उबाले कभी न करना चाहिये। 
अमरीका का एक दाँत का डाक्टर लिखता है कि ३६% 
अमरीका वालों को दाँत के रोग होते हैं । परन्तु इसके 
विश्ररीत उस देश में नवागन्तुको के अधिकांश बच्चे, जिनके 
दाँत बड़े मजबूत होत हैं, अमेरिका के पाटशालाओो म प्रवेश होने के 
बहले Mad ही नहीं foam कैसा होता हे। अगर दातुन न 
मिले तो तीन भाग कोयला या «նա fast और एक भाग 
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नमक gga कर उंगलो ही से लगा लेना ՀՏ di 

ՀԵՏԱ तेल और नमक भी उतना ही गुणकारी है । कड़ी और 

मोटी (दरबरी ) चीजों से दाँत कभी न साफ करना चाहिये 

नहीं तो दाँत की पालिश उतर जाती है और उनके शीघ्र खराब 
हो जाने की सम्भावना रहती है | 


बच्चों के दांत की सफाई का प्रश्न बढ़ा कड़ा है। जब तक वे 
छोटे ԿՀ हैं तब तक माता को स्वयं नमक भौर कडुबे तेल से 
A उनकी जीभ, wae और दाँत साफ करना चाहिये। सयाने हीने 
“पर उनमें अपने हाथों साफ करने की आदत डालनी चाहिये। AA 
ր की जगह, पहले से कुटी हुईं दातून दी जानी चाहिये, क्योंकि 
बच्चे कूची नहीं बना सकते और इसी कारण दाँत भी नहीं 


साफ कर पाते और दातून करने से भागने लगते हैं | 


(3 ) भोजन में कड़े पदार्थ काफी aa चाहिये, जिनके चबाने 
में दाँतों को परिश्रम करना um और बे मजबूत हों । इस दृष्टि 
से विस्कुट, पाव रोटी, चावल आदि खाने रोटी, दाल्न से 568 
नहीं होते । बच्चों में शुरू ही से चबा कर खाने की आदत डलाना 
चाहिये | 


(४ ),खाने के अन्त में कोई फल, शाक या कोई अन्य ed 
या नमकीन चीज चबा चबाकर खा लेना चादिये। इस से दाँत | | | 
में चपकी हुई चीजे निकल जाती हैं | | 

(x) खाने के पहले और पीछे दाँत भली भाँति साफ करना 


բ SAND) YS WS 
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चाहिये | बच्चों के लिये विशेष सावधानो की जरूरत है क्योंकि 
वे agai मिठाई आदि खाक? med नहों ԸՆ जो अक्सर उन 
- के दांतों की खराबी का कारण աա है। खने के बाद पान खा 
लेना उपयागी है, Վազ अघिक नहीं और न तस्वाकू क खाथ। 
(६) श्रनपद से मुंह में मैल आतो ओए दाँवों को खराब 
| करती है | 
| (७) गरम भोजन करन क बाद Gel jg जल न Wal 
। जाहिये। यह दांतों को दिला देता है। अधिक गरम भोजन से भी 
" दाँत कमजोर हो जाते हैं 
ii 
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२३--पाचनेन्त्रिय, पाचन शक्ति ओर पचनशीलता 


हमारा शरीर रक्त, ate, हडडी का एक frg और वई 
मसाले जिनते ag बना है अर्थात्‌ प्रोटीन, लवण, als और 
बच्चा हमारे आह्वार से अर्थात्‌ रोटी, दाल, भात आदि से आते 
हैं। परन्तु अब प्रश्न यह है छि इन पदाथा से इन सब के पृथक 
| gus होकर शरीर में प्रवेता करके रक्त, ata, gest तक चहुँचने 
का काम क्योकर होता है | 

यह इस जानते हैं कि हमारे शरीर की बनावट ऐसी नहीं 
है कि प्राक्रतिक परार्थ अपने असली रूप में शरीर के अन्द 
प्रवेश कर के साँस या east बना ae | इस लिये इन को शरीरो- 
qp -« H बदलता पड़ता है। ՀՎԱ परिवर्तन-क्रिया पाचन 
कहलाती है | 

शरीर के भीतर भोजन का पूर्ण पाचन दा sug पर होता 
है, एक तो पाचनेन्द्रिय में जिसमें de, «ոա, छोटो «ի 
बढो आंत और naaa शामिल हैं, और दूपरे रक्त में। 
साधारण बोली में पहले ही को पाचन कहते हैं, gat का 


कुछ नाम नहीं दै । वैज्ञानिक लोग इस रक्त के पाचन को षदो 
हैं | स्वस्थ पाचन के अथ 


करण या जारण (Oxidisation) कहते 
कै दोनों में «մու प्रथम पाचन बिगड़ा तो मन्दारिन, शुच, 
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अतिसार, mes, अफरा आदि रोग पैदा हो जाते हैं और हित्तीय 
बिगढा,तो गठिय" बाई, मधुमेद आदि रोग पेदा हो जाते हैं । यहाँ: 
हम प्रमथ ही पाचन के बारे में लिखंग | द्वितीय पाचन के सम्बन्ध 
में वायु के प्रकरण में लिखा जा चुका है | 

ज्यों ही भोजन हमारे सुं ह में जाता है त्यों ही जीभ को स्वाद 
मिलन के कारण ae छूटने लगती है और इस की सहायता से 
दाँत उसे Վազ लगते हैं। क्षार एक प्रकार का पाचक रख Վ 
जिसका खाने के साथ मिलना पाचन के लिये अपि ध्यावश्यक है 
| क्योंकि "6 आहार के शर्करा पदार्थ के। मुँह हो में पचाने लगही 
3 है । और उसे पचनशील रूप d बदल देती है । इसी 
कारण भोजन जितना ही चबाकर खाया जाता है उतना हीः 
शीघ्र पचता है । इसके अतिरिक्त यह दाँतो का भोजन su और 
गले का उसे FE सें भी बड़ी सहायता देती है। लार जीभ के 
अगल-गल आर नीचे की गिल्टियो छे के «ՈՊ 
कानों के सामने और नीचे होती हैं, di ja Wo 

अब यह पिसा हुआ «զր में ; 
की नली १ द्वारा आमाशय में AN i E H Sa » 
मशक होता B जिस में लगभग दो से dd Ea 

२ SC सामग्री समा सकती है | 


यय ` M ९» 
& पेट के ऊपरी भाग में बाई ओर झुका होता है। sas भीतरी 
RT SA en 
१ भाजन को नली सांस की नला से भिन्न हवे । 
बोलन या 


hee भाजन करते 344. 
इसने से मोजन कभी कमी सांस झी नली में चला जात। है जिस: 


से खांसी आ जाती है और दम घुटने लगता है । 
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र एक मुलायम झिल्ली होती है जिस के नीचे मुँह की तरह 
की अनेक गिल्टियाँ होती हैं। इन से «ԱԿ नमक का तेजाब 
और पचायन ( Pepsin) नामी पाचक रस fasal करते हैं । 
जब मुँह से निकल कर भोजन की नली होता gal यहु द्रव नीचे 


आमाशय में पहुँचता है तब वदद 
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राय द्वारा ऐसा सथा जाता है कि डस के प्रोटीन, के कण्‌ भी 
(इट कर पचनशोल रूप ( Peptone ) से बदल जाता हैं। qug 
FAT, अर चसा पर कोइ प्रभाव नहीं पड़ता Za बाद Հո द्रव 
'आसाशय के दूसरी आर के “द्वार” से fasa कर छोटी आँत में 
जाता है । परन्तु रास्ते ही में यक्त से पित्त निकल निकल कर 
qua मिला करता है | 


पित्त ws क्षार प्रधान पदार्थ है। यह इस द्वव के वसा 

i से मिल कर उसको हलका साबुन मैसा बनाकर अधिक पचन- 
P रील कर देता है। यहीं पर क्लोअ रस भी आकर इस द्रव 
| से मिल जाता है। «գա रघ्र भी चार प्रधान होता है । यह रस 
'फर्बो ज, बसा, और प्रोटीन तीनों को अधिक पचनशील बनाता है 
स माग से निकल कर यह द्रव छोटी आँच में जाता 21 
अत एक तीख फीट लम्बी नली होती है परन्तु इतर Gam हुई 
लिपटी रहती है कि बहुत थोड़ी जगह में श्रा जाती है। इस के 

भीतरी ओर भी एक पतली [किल्ली होती है Շա के नीचे जीभ 
ost की गिल्टयो के समान छोटी छोटी गिल्टियाँ होती हैं और 
इन से बराबर ऊपर लिखे मी तथा कुछ और ԿՎՏ रख निकला 
और ՀԵ गाढे द्रव में मिला करते हैं | इन दोनों «ա अर्थात्‌ fau 
ओर आँत के पाचक रसो में सना हुआ पदार्थ श्रॉतों द्वारा खुब 


ED न्त में 
" जाता है और अन्त में समस्त शरीरोपयोगी अंश--प्रोटीन 
लवण, बसा, ste «ձի शरीर में प्रवेश करने योग्य हो जाते 


है। प्रोटीन एप्राइनो एसड 


हैं। श्वेत सार ब्लू भोज में बदल जाता 
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में बदल जाता है और बसा भी साबुन जैसा बन जाता है | लवण 
भी | at eect दी प्रवेश करते हैं । 


e अथ आँत के छिद्र जो नन्हे नन्हे दानों के रूप में उभरे हुये' 
Է होते Հ उन सब पदार्थो का रेख कर नसों ary रक्त में पहुँचा देते- 
कुर है इन (छिद्रो में से कुछ प्रोटीन खीचते हैं, ag sats, ga वसा, 
कुछ विटामिन और कुछ जल । इस के बाद e हुई «ՅՈ (फोक) 
आँत की चाल के कारण--जो वेचुये जैसी el है अर्थात्‌ पीछे से 
a फूलना शुरू करके लहर के समान MM Sea तक जाती है-- आगे 
* zu छाती और vai sia Bram क्न्वी है । ब्बी aja छोटी 
a आँत बो चारों और से घेरे रहती है । और इस में छोटी आँतोके 
स | दानों की जगह छोटी छोटी थैलिदों जैसे घेरे बने रहते हें | यहां: 
दै | छोटी ajd का ब्च -खुचा अंश भी Gre लिया जाता है भोर शेष 
| aa के रूप में बाहर नकल जाता | weg बढी आंतों में पचाने 
i के लिये पाचक रस नहीं होते । बल्कि यरं बकटीरियाँ asa के. 
के कणों को तोड कर eee पचन शील बना देती है। दर पानी से 
भ | (लकर उसके पतला धो जाने परं बढी आंत की थैलियाँ उसका | 
ի पौष्टिक भाग साख लेती हैं । ի»: Ի 
i खाली «Թ में जा क्रिया होती है उसके कारण जो कष्ट. | 
d AIGA हाता है उप WAT या भूख Fed हँ । | | 
1 पाचन ३ सम्बन्ध n SH अपर लिखा जा चुका है उस से यह | । 
1 हू या देरपच पदार्थ उन्हें... 


भी प्रत्यक्ष दा ररा हा कि आरी, गु 
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कहते है जिनके प्रोटीन, wate ओर agar ऐसे रूप में gud 
कि आँतों के उनको ग्रहण करने योग्य रूप में लाने के लिये 
अधिक समय तक कड़ा परिश्रम करना पढ़ता है। कुछ पर्दा 
"स्वभाव स ही गुरू होते हैं जैसे अहे, उड़द, कटहल, आदि और 
“कुछ पकाने की गड़बड़ी से ऐसे हो जाते हैं, जैसे पकवान आदि ; 


आहार को पचनशीलता 


यह हिछले प्रकरण में बतलाया जा चुका है कि शुद्ध पाचन 
'आमाशय के पाचन और रक्त के पाचन अर्थात्‌ औषदीकरण, 
दोनों क्रियाओं को मिला कर कहते हैं और ओऔषदीकरण का 
सम्बन्ध आमाशय के पाचन के अतिरिक्त प्रकाश, बायु और रक्त 
में उपस्थित चार से है। यहाँ इवला और जान लेना चाहिये कि 
रक्त में सब से पहले श्वेतसार ( माँडी ) जलता है, उसके 
बाद प्रोरीन उसके बाद शर्करा (मीठा) ओर सब से अन्त 
E. aar । सोते समय बसा अधिक देर में जलता है, और 
पद wit अधिक ցո ते और भी अधिक समय में। 
अधिक sate से प्रोटीन के जलने में भी देरी होती है। अतः 


पचनशीलता के दो श्रथे होते हैं; (१) सम्पूणं पाचन अथात 
ला जाना ՅՑ 
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हैं | जिसतेवे पौष्टिक अंश पचते हैं जैसे चावल यद्यपि पूर्ण रूप से 

ये | हीं पचता परन्तु शीघ्र पच जाता है । ae दोनों गुण प्रोटीन sic Վ 

i | gale कीषनाघट और पूर्ण आहर के अन्य Fat की उप- | 

र | (स्थिति पर निर्भर हैं । 
` आहार की पवनशील्षता के सस्बन्ध में निम्नलिखित सूचियाँ 

पयोगी पाई जायगी :-- 


< A 


सूची १ 


l पदार्थ का नास पचने की अवधि 
վ. दूध (कच्चा ) २ घंटा १५ मिनट 
| दूध ( ՀԳԱ) Հ 
| siet ( कथा ) Հարց d 
| siet ( हलका SATA! ) Fare न 
अंडा ( afas उद्काला ) ३ ,, ३० मिनट 
Յո ( भूना ) हु ere ճո 
» ( जबाला ) Հ. E © 
मांस ( qat ) ३+ Հ 0, 
Ata ( उबाला ) ३ 5 » 
पनीर Հ» ३० » 
सक्खन ३, ३० 7 
-चाचत्व १ १, १9 
साबुदाना IS տ 
sit Հ» » 
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मक्का ( रोटी) ३ Յա १५ मिनट: 

गेहूँ ( रोटी ) Wm c Sog 

आलू ( ալ) 3» 36 7 

ग्रालू ( भूना ) Rings ३० y 

सेच १ घंटा ३० मिनट” 

सेस Ri. 365. 

करम कल्ला ४ ,, 

गाजर S. १५ 5 
| शलजम ain: 22 
d मुर्गी के ag क। mat RE 

» uia 3, ३० 

जौ का पानी ion wc 

सेम का पानी EM 


पर दिये समय faga सही नही माने जाने चाहिये क्योंकि 
पाचन कई बातों पर निर्भर होता है | 


JE भा देखा जा सकता है कि सब तरल भोजन ठोस भोजनः 
से हल्का नदी होता | 


CC-0. Թարմ Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


—3 RETE 
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32242 


विषय संख्या ama dd 


लेखक v — 
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| मक्का ( रोटी ) ३ घन्टा १५ मिनट: 
| € n 39 ,, 
4 x E 
| Բ: सदस्य ' सदस्य ३० յ 
| | पिछ | ր दिनाक | सख्या ad. 
| | a ३० ११ 
կ | पा | ३० भिनट 
ց ELS. 
| | լ 
१५ | 
| Av „, 
| ys ३० ` „ 
क | EE = ` TERE २० 
id IGI NN — — हाहिये क्योकि 
Թա भोजनः 
| 


-- Ը 
| 
——————— 


ի 


= 
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सूची २ 
पृचनशीळता की gT 


( कितने प्रतिशत पचता है) 


प्रोटीन qat «Յո 

पशु पदार्थ ६७% ३५% ३८% 

«Taf SS s ६०% 8S. 

धन्य अन्न SX 5; £o ,, AS m 

साग भाजी 5३ १, ६० ,, &४ 7 

फल SX + ६०, ६० ,, 

ՀԱՅԿ मिश्रित भोज्जन कुल मिल।कर վ 

६२% ३५% ३८/७ 


प्रत्यक्ष है कि पशुप्दाथ के प्रोटीन का WAR BA ՀԳ & 
प्रोटीन के प/चन की अपेक्षा अधिक होती है। 
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ավահ ७७ 
Hala (मुलायम) ६० 


"mil मुरा ՇՀ 
| चाल ८० 
गेहूँ सम्पूण ६७ 
चना FH ! 
उरद्‌ ६४ 
33W की फली 
या बोडा ६१ 
qu ५१ 
gai ५९ 
मसूर ४१ 
अरहर ७४ 


सोया बीन ५४ 


ՇՇ-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( १६२ ) 
e 
qat է 

भिन्नभिन्न पदार्थ के प्रोटीन छी शरीर के जिये उपयोगिता :- | 
पदार्थ उपयोगिता पदार्थ उपयोगिता 
जौ ७१ चौलाई ७५ 
ज्वार z3 HLA घ्ल्ला ot 
«ՅԱ EE] araa की पत्ती ७१ 


पोई की , ६७ 


WIG. ७ 
शकर HPT ७२ 
भाँटा ७१ 
सम को फशी ४१ 
भिन्डी SR 
काजू ७२ 
गरी गोला ५ 
तिल ६७ 
Beat ७८ 
मूँग फज्ञी( कच्ची ) ५८ 
» (भूनी) ५० 
अंडा ३४ 


दुध (गायका) sk 


" ' 
O 
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( १६३ ) 
पचनशोळता में सहायक साधन 


हमारे भोजन के पचने की पूर्णता और सरलता निम्नलिखित 
बातों पर निर्भर है :-- i 

(१) पाचनेन्द्रिय का स्वास्थ्य (२) खाद्य पदाथा के स्वामा- 
बि$ गुण (३) मिश्रित भोजन (४) भोजन की मात्रा (५) 
भोजन पकाने का प्रभाव ( ६ ) खाद्य पद।थी की दशा (७) भोजन 
का चबाता (८) भोजन में अम्ल ओर क्षा (६) भोजन हा स्वाद 
(१० ) भोजन का समथ ( ११) भोजन के समय जल का सेवन 
(१२) भोजन के समय की मनोवृत्ति (१३) भोजन के पश्चात 
की आवश्यक्ताएं | 

( १ ) पांचनेन्द्रिप का स्वास्थ्य -यह एक प्रत्यक्ष बात है 
fe पाचनेन्द्रिय का स्वास्थ्य पूण ओर सरल पाचन के लिये पदली 
आवश्यकता È | as स्वास्थ्य बहुत 38 उत्तम आदार पर निए है; 
जैसे बदि विटामिन बी का श्रमाव है तो आँतों के «ԿԱՅ और 
दुबल हो जाते हैं; अपना काम ठीक प्रकार से नहीं करते, आवर 
का उपयोगो अंश wat प्रकार और उचित मात्रा में नदीं खोंचते, AA 
मर जाती है, पेट भ.री जान पढ़ने लगता है, बाहर fasa आता 
है, paag, कब्ज, सिर ददे, मुँह में gag तथा अन्य ऐसे 
रोग हा जाते हैं जो शारी,रक स्वास्थ्य को बिगाड़ कर पाचन 
शक्ति का और भी बिगाड़ते Մոմ एन हुआ तो gel 
के कारण आंतों में aua हो जाते हैं. और रोगों के कौटाणु शरोर 
में प्रवेश-माग पा जाते हैं | विटामिन सौ नह भा तो उक्त दानो 
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facifaat की क्रिया qui रूप से नहीं हो पाती | इसी प्रकार qu 

यदि प्रोटीन can प्रकार का या ऽचित मात्रा मंन «ՇՎԱ aq 

կ sf के कष णुओं का aaa ठीक सेन पहुँचने के कारण | 
| aid कमजोर रह जाती हैं, उनमें खुन का दौरा ठी 5 से नहीं 

M होता, उनमें पाचक रस भली प्रकार नहीं निःलते और रोग के 
| Bag आंतो में, उनकी कमजोरी के कारण, जल्दी ga जाते 
। 


sic अनेकानेक शारीरिक विकार पैदा करते हैं । a 


(३ ) मिश्रित थोजन-बहुधा कई पदाथे के मिलाकर | լ 
खाने से भोजन մտ और पूर्णतया पचता है, जैसे दूध और | ն 
गेहूँ aka अकेले देर में पवते हैं. weg एक ही खाय खाने से 
छघिक s शीघ्र पचते हैं। दाल अनाज आदि का mela 
BS प्रकार का होता है ओर पूरी तरह नहीं पचता परन्तु | हो 
दूध के साथ से चह xin पचता है। इसका कारण यह है कि 
एक पदार्थ में किसी अंश की अनुपस्थिति दूसरे पदार्थ से पूरी 
हो जाती है शौर ag अंश जो अवले में saga निकल जाग 
इस दूसरे पदाथे की उपस्थिति Վ ազմ पच जाता है। 
पोन के साथ शथश पश्च त दृध का सवने अति et गुणकारी 
है क्योंकि ug सभी कमी को पूरा कर देता है। परन्तु आयुब? 
में निम्नलिखित gat का मेल afaa है: 


शहद We घी -खममात्रा में..... .विषेल्ला हो जात! है | 


१ 0 मूत्री | 
^ ի ag Լանա पाचन विकार पैदा करते ह| 


faze) 
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| गरम दूध के साथ शहद 345 होता है | | 
ग तो | ger के साथ az SISTI विकार पैदा करता है। | 
रण | गरम चीज के साथ दही ...पाचन विहार पैरा करता दै । 
नहीँ | दुध ३ साथ खटाई, नमक, ...पाचन और «որակ पैदा 
18) gad, quit, लहसुन, करते हैं | 
जाते उडद के साथ मूली, बड़इल | c पाचन और रक्तविकार पैदा 
ग्रौर कटहल... ......... / करते हैं। 
Թ: [दूय के साथ देर में पचा है और 
र | laam या मांत | रोग पदा करता है। 
| से | घौ और तेल सम सात्रा में Pis बिगाड़ता है | 


टीन |. दूध के साथ खटाई या मांत मञ्जली से उसका छेना कडा 
रन्तु , शो जाता है ate देर में पचता है । यई डाक्टर भी मानने a Տլ 


वैज्ञानिकों की राय में मी मांडो वाले पदाथो के साथ खटाई न 
ԿՀ चादहिये। मांडी क्षार रस wat पचती है ओर प्रोटीन 
2 । | रै लिये अम्ल रस चाहिये । इस दृष्टि से ऊचाल हानिञ्चारक होता 
है औौर दाल में आम ՀԱՅԿ «ալ उपयोगी gas पाचन में 
vo, | श्नसे विशेष हानि զչՎոծ| 

agi हमें यह भो ज्ञान लेना चाहिये कि शुद्ध ओर शीघ्र पाचन 
प्रेटीन, कोद और ՎԼ agua पर al निर्भर दै । सन्तुलित 
भोजन शीघ्र पचता है । साधारणतया पेट में पहले Balt 
| पचता है, उसके बाद प्रोटीन और sata का संमिअण, उसके 
` बद्‌ प्रोटीन पोर वसा का संमिश्रण, ओर सब से अभ्त में. 


PI 
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बसा। इसल्यि घी और तेल की पकी चीजें था घी और ay 
में चुपड़ी चीजें और अधिक घी, सेल देर Վ पचते और पाचन 
famea हैं | 


| 


gaa पाचन वालों को प्रोटीन प्रधान uq के साथ मांड 
प्रधान पदार्थ विपरीत पड़ते हैं और मांडी प्रधान चीजों के साध 
wea फल विपरीत पढ़ते हैं। क्योकि प्रोढीन के पाचन के लिये 
अस्त मध्यम चाहिये और Վո के पाचन के लिये क्षार माध्यम 
«Հ: चिकनाई और शाक भागी दोनों के साथ ատր« होते हैं। 
इसी fea मन्दाग्नि के रोगी का del «ա की अक्षा रोटी 
aa अ धक उपय'गी होगा | tia की जगह wal खाया जाना 
चाहिये | दाल »र खट'ह का साथ है परन्तु क गलु में आलू. sk 
खटाई का बिपरीत मेल है । अधिक समय तक विपरीत भोजन 
करते रहने से कम परिश्रम करने बालों का पाचन भी նա 
जाता है। 


(४) भोजन की मःत्रा--पाचन की पूर्णता और सरलता 
के लिये तीसरी आवश्यकता भोजन की मात्रा है । अधिक मात्रा 
में खाने से खाद्य पदाथो' का प्रोटीन और बसा कम पचता है տե 
देर में पचता है। देखा गया है कि cant ay अधिक मात्र म 


दूध और उई fae से खाधारण की अपेज्ञा प्रोटीन ७ प्रतिशत | 


elc बसा ६ प्रतिशत कम पचता है। एस faa sae e 
` Դ 3 Վ 
बे ase) बात नहीं है । खाना उतना चाहिये जितना शारीर 8 


ր 
o 


में जल जाय अधिक खानेवालों aaqa में अधिक git] 
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रेज आँच में ज्यादा पकाने से प्रोटीन कुछ कम IAAT 
जाता है | इसी काग्ण दाल 
अच्छे होते हैं। बहुत तेज आँच से कबाज भी इ 


उपयोगी हो जाता है, «ն वधा का कुछ भाग उई डाता है | सुखी 
«ՊՀ भूनने से प्रोटीन के 


दो जाते हैं। कीज 


( १६७ ) 
होती है क्योंकि «Հ4 अनपचा ओर सड़ा भाग रहता है। परन्तु 
दवाय ही साथ आवश्यकता से बस खाना भी use 21 यह 
पाचन की दुर्बलता लाता है और स्वभाव के «ԱՎ, (नसताही 
sic चिडचिडा बना देता है। 

(५) भोजन ԳԱ का प्रभाव-पढाने से पद थीं पर चार 
प्रकार का प्रभाव पड़ता है (१) ses प्रोटीन, बसा, IAT 
दौर लवण ऐसे ढले हो जाते हैं कि पेट के पाचक रस का प्रभाव 
हन पर शंघ पड़ता है (३२) सके प्रोटीन, वसा ale ges 
के कण gs ऐसे बदल जाते हैं कि बाहर ही से अधपचे से दो 
नाते हैं और पेट में कम पाचक रस और stil के कम परिश्रम 
पर भीवम ही समय में पूर्णतया पच जाते हें (३) उसके «ԵԾ 
जो पेट में ज!कर विकार पैदा करते और पाचन में वाधक eld, 
मर जाते हैं और ( ४ ) भोजन में स्वाद श्रा बाता है। | 

उक्त लाभ զմ पानी में या पानी के साथ साधारण 
हप में पढने से मिलते ei edu पदार्थ जता SE 


जितने ही गलाए जाते हैं उतने ही पचनशीज दो जात हैं। बहुत 
a हो 


शौर मास ज्यादा पकने से कम पके 
छ जल कर कम 


ula में पकाने से जैले माइ में या क 
करण फट ज्ञाते और बम उपयोगी आर देरपच 
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और वसा भी जज कर क्रम उपयागी हो जाता है। देखा भो qq! 

जाता है कि कड़ाहो में पकाने से चानी ate घो दोनों लाल | बढ़ 
| हो कर जल जाते ओर स्वाइ रहित हो जाते हैं। ՊՀ पकाई | զր 
| Dats गरिष्ट et जाने का कारण ag हैकि ए5तो ead | g 

प्रोटीन ओर «Հո Հազ हो जञतें हैं रोर दू उरे चिहताई में | a 
մ लप्टे होने के कारण पाच रखों का प्रभाव उन पर ma नहीं | à 
| पढ़ता | दैत 
| कुछ लोग amun भोजन के अनुकू नहीं हैं । उनका | र 
| कहना है कि զմ की पराक्ासनी Pat आग पर पकाने से | a 
i निकल जाती हैं | अतः उन चोजों की पचनशोलता कम हो जाती | फे 

है और मनुष्य की पाचनेन्द्रिय भी Sia हो जाती है। उनकी | में 

यह दनील gadna मालूम होती है। अतः कम से कम जो | a 

पदार्थ मनुष्य के स्वभाव और स्वाद के gga पड़े उनका तो | T 

SET का पका खाना ही चाहिये। अमीरों की नकल कि गाजर | में 

की जगह गाजर का हलुश्रा, और सेब की जगह सेब का मुरब्बा Վ 

खाया जाना कदापि उचित नहीं È | f 

( ६ ) खाद्य पदार्थी की दश।-अआहार के कण जितने 

बड़े होते हैं पाच॥ रस उनके उतना ही कम गला ओर पचा 

सकते हैं और जितने ही acta पोते, हैं. उतना ही अधिक «Վ | से 

सकते हैं | इस दृष्टि से आटा दलिया से अधिक पचता है और | m 

मेरा श्रटासे अधिक | इसके अतिरिक्त «ԿՎ चीज़ों के खाने T 

से तें भी फलकर बड़ी हो जाती हैं और आहार कुछ कम | Վ 
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भो | क्या ही मल रूप में जिकल जाता है; परन्तु फोक पदाथें। से एक 
a | बढ़ा भारी लाम यह होगा है 0 मल सुगमता से नीचे ढरिलि 
1$ बाता है। वई अधिक समय तक रहकर agar नहीं और न 
[के | gem ही करता है। चोकरदार आटा और शाक की उपय'गिता 
में | spas यह भी कारण है । चोकर शोषक कागज के समान पेट 
हीं | աուն विष के सोख लेता है ओर अपने साथ बाहर “काल 
देता है। नहीं तो यह पेट में रह कर सारा स्वाम्थ्य «ի fum 
कर पाचन शक्त SAA करे | अतः आहार न तो बहुत फूरा हुआ 
से | दोना चाहिये आः न fraga बारीक! बैठ कग काम करनेवालों 
तो | के आहार में मोटे पदार्थ अधिक होने चाहिये । मजदुर बहुत 
փ मशीन a भी भन्नी प्रकार पचा सकते हें । बल्कि उतरे लिये 
गो սեո उपयोगी होता है। क्योकि पक սպ में वह अधिक 
तो | खा सकते हैं और ag पेट में “हरता” भी है। इरी कारण 
मजदूरों को मैदा, खोआ, aa आदि «իջ पदार्थ हनि नहीं 


E ի ` fi 

Լ | पहुचाने । प न्तु दिमागी काम करने वालों के लिये ag हानिकारक 
fag होते हैं । 

à घो, तेल के पकाये पदार्थ भी देरपच होते हैं । 

Ա भोजन का चबाना -जैसा ऊपर लिखा जा चुका है चबाने 


մ | से एक तो उके कण टूट जाते हें जिन पर WAT wal का 

प्रभाव शीघ्र पड़१ है. और दूसरे मुँह की लार पावन as 
करती है । यदि खाना खुब «ՎՏ 
शी पर छाया जाय तो अनपच सम्बन्धी कि 


र खाया जाय और भुख लगने 
सी भी रोग का डर 
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नहीं रहता। masa मन्दाग्नि और «Տո के बढ़ने का զբ 
सुर्य कारण खाना खाने में sez बाजी भी है। 

(७) खाद्य ՇԱ के स्रामाविक गुण--ङछ ww 
Wai में ऐसे रासायनिक पद'थ होते है जिनमें zz विशेष गुण 
होते हैं, जैसे ela काबिज होता है इसी से «ա विज day 
है । कुछ उड़नशील रेल, जैसे गेहूँ का तेल, रेचक होते हैं और 
कुछ चार जैसे नौसावर, egg केन्द्र में उत्तेजना पैदा करते हैं। 
SE की दलिया या चोकरदार «Տ से sts, जिसमें ag तेल 
होता है, निकलता नहीं | इस लये बे बड 1 ame होते हैं। फल), 
विशेषकर e£, तरकारियाँ तथा mefe «զա इन गुणों 
के कारण भी उपयोगी होती हैं । 

जो खाद्य पदार्थ जितने ही asst जाति के और वे 
जितनी बढ़ती हुई दशा में होंगे दे उतने ही पचन्शील सौर 
पौष्टिक भी होगे । ताजी और कोमल तरकारियाँ पुरानी 
ककी तरकारियों से अधिक प्चनशील होती 2) नया अन'ज 
gra अनाजों à श धिक, अंकुर निकले हुये चने साधारण «ԴՅ 
अधिक पचनशीन होते हें । इन सब का कारण यह है जो चीज 
ताजी शो? बढती दशा में होगो बह्‌ खाने वाले के शरीर में ताजगी 
शौर बाढ़ पैदा करेगी | | 

कुछ գերի के अवयव-प्रेट न ԳՅԵՈ ste बसा--ऐसी मात्रा 
और ऐसे रुप में होते हैं कि उनके aaa में «էլ को साधारण 

से afas परिअ्रम बरना पड़ता है जैसे ध्यरुई, व.टहल आदि է | | 


-o a 
00 A RB 
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f անն: समय पर भोजन करने के दुष्प्रिणाप्रों vl 
dsrat कहा जाता है। 


ga 

(८) भोजन में क्षार और अम्छ -भोजन में क्षार आश 
sia दोनों रस QA चाहिये क्योंकि शुद्ध पाचन के लिये इन 
dai की आवश्यकता पड़ती है; परन्तु इनमें भो क्षार ८० प्रतिशत 
ՎԱՎ श्रौर अस्त FAA २० प्रतिशत । अघि& अम्ल BFA 
पित्त रादि रोग पैदा कर देता है । परन्तु कम होने से पाचक: 
रस कम बनता है । अधिक क्षार आमाशय के पाचन अरः 
रक्त के «որպ में Կա देता है। 


(९ ) भोजनका स्वाद-जैग लिदा जा get है भोजन 
बे खपीिष्ट ՏԱՎ पाचनमें बड़ी सहायता मिल्लती है क्योकि 
स्वादिष्ट भोजन खाने से मुँद् में लार और पेट म.उ E 
պին निकत्तते हैं जो ՎՀոՅ लिये निवाय &| इसलिये: 
awasta भोजन बनाने में स्वाद ST भी ध्यान रखना चाहिये t 
परन्तु ऋवश्य Far और उपयोगिता के झर स्वाद की प्रधा ता 
पा जाना बड़ा ही दनिकारक होता है। अतः स्वाद ही Pe 
इन दोनों के बाद आना चहिये। केवल स्वाद के लिये खाना 
a खिलाना प्रकृति के साथ अन्याय à! 

Au तियत समय पर शौच 
मद्रा खुब थाती है, वैसे दी 
नेसे अपने समक 


( १० ) भोजन का समय- 
चाने से शौच साफ़ होता है, सोने से 
नियत समय पर भोजन करने की बान SA 
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स्र भुख खुष लगती है । उस समय का खाया हुभा पत्ता भी 
«ՀՎ है क्योंकि उस समय पाचक रस պրու से निकलते हैं। 


ओजन दिन में दो ही बार करना चाहिये, सवेरे ११ और 

२२ के बीच में और सायंशल «Կ & के बीच में | रात में २ 
«ՅՅ आरम्भ होकर १ बजे दिन के पहले पिच का dq 

“बढ्ता रहता है इस लिये यदि ११, १२ ad दिन मे Raa किया 
जया तो पित्त के वृद्धि की समय ही में पचने की काफ़ी क्रिया हो 
जाती है अतः भोजन पचता खुब है । रात्रि a पित्त बस रहता है 

ay es खाना चाहिये। सोने के लगभग दो घ'टा पहिले m 

"uwifé3 क्योंकि सोते समय रक्त का प्रवाह शरीर के त्वचा की 
आओ हे ता है, पेट में नहीं। արգ qiix अपनी क्रिया 
अली प्रकार नहीं करती । सोने के पहले दूध पी कर सोना पचन 


की ՅՅ अच्छा नहीं। उसकी चिकनाई अनपची ही निकल 
ՀԱՀ | 


| tla? पहर हल्का जलपान भी आवश्यक है। प्रायः ६ घंटे में 
Wen का परिपाक भली प्रकर हो जाता है । उ समय पेट में $5 
ज १इचने से शरीर की चर्षी जलने लगती है ओर मनुष्य aranea 
d Տանն मन्दम का शिकार बन जाता है | परिश्रमी लोगों 
आर बालकों के सम्बन्ध में इसका विशेष ध्यान रखना चाहिये। 
I CIE को चार या mel वहीं ५ बार खाने की आवश्यकता 
"बढ़ती है क्योंकि उनकी d'a WSUÍR अर बढ़ता हुआ शरीर 
ախտ भोजन मागता है। परन्तु समय उनका भी fafaa 
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f चाहिये। किसी भी ու में दे! भोजनों के बीच मे 
paag जल के अन्य कोई पदाथे जैसे मीठा, चाट.चटपटा 
प्रादि a दिया जाना चाहिये। ऐसा करना बच्चों को सय,नी तकः 
Հազ मका रोगी बनाने छा प्रथम पग है। पुराने समय में 
इसकी मन्द्वाई इतनी कढ़ाई के साथ न थी क्योंकि उन दिनों 
1 प्रलोभन की इतनी सामग्र। प्रप्य ही न थो । 

a2 प्च और सफर के बाद तुरन्त न खाना चाहिये। Sa. 
समय MUR करके तब भोजन पर बैठना चाहिये। बच्चों को 
զ eda पाचन वालों को १५ मिनट अ.राम करके तब भोजन 
कना चहिये। ovata या भूख सर जाने पर पहले कोई हल्को 
चीज खाकर «ՎԼ बढ़ाकर भोजन करना चहिये। गरम पानी 
पी लेने से भी भूख उत्तेजित हो जाती है । 

( ११ ) भोजन के समय जळ का सेवन-आद्वार को भली 
प्रकार मथने और उसके उपयोगी sia को 44 करने के- 
लिये «ոզ और wisi को पाती की आवश्यकता पढती” 
है क्योंकि शँ ले. ठोस पदार्थ नहीं प्र ण कर सकतीं isa पानी ह्वी” 
झी सहायता से d अपना अपना आद्वार खींच सकते हैं वेते दी 
पाना पाकर थाँत भी पौ ्ट® अंश खोच पती हैं। यदि जल ठीक 
समय पर और पर्याप्त मात्रा में न TET! तो पदार्थ देर में ՎՀՅ" 
हैं और फिर भी कुछ भाग अनपचा ही तिकल जाता Bl. 
यदि जल बराबर मिलता «ՀԼ तो यह ऊँचे भल्ली प्रकार पच 
जाता है | भोजन करते समय भधिक जल न पीता चाहिये क्योंकि - 
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“अधिक जल पाचक al को पतला कर देता है | qd बह भोजन 
को भली affa गलाने और sae साथ गये रो के Sagal को 


मारने के योग्य नहीं रह जाता Zaz, जल के Հն से भोज्ञन 


^ 


अनपचा ही छोटी आँत में चत्ता जाता है ओर उस पर बोमा 
डाश्नत। है । इसलिये जल दो खाने के बीच में इह बार थोड़ा 
थोड़ा करके काफ्री मात्रा में पीना «րլ ակ सो ब्रन बराबर 

"चुना और पचा करता है ale भोजन का अधिक उपयोगी պը 
शरीर के काम झा जाता है। इसके अतिरिक्त जल से दो और 
AA हैं। एक तो ate जल के सद्दारे aar से मल नीचे gia 
` सकती हैं जिससे प्ट में सड़न और बब्ज नहीं हाने पाता श्र 
दूसरे तों में उत्पन्न աաա पानी में ga कर मूत्र zar निकल 
जाती है। यदि यही दे नौं क्रियाएँ wel प्रकार न हों तो wa 
पच, 357, मन्दा म, रक्त-विकार आदि रोग हो जायें | 


जल दिन रात में कम से कम २-३ सेर अवश्य शरीर के 
अन्दर जाना चाहिये | सवेरे निराहार . we, सवेरे और स यं हाल के 
भोजनों के बच में और राजिमें साते समय जिना प्यास के भी 
जल पीना चाहिये | इस से qi और գա दोनों में सहायता 
मिलती है। मन्द्‌ रिन की अवस्था में भोजन के արզ घंटा पढ्ने 
J जल अधिक उपयोगी होगा क्योंकि यह आंतों को 


उत्ते जत कर देता है । कमजोर आदमियो को सर्दी में सर्दी a 
बचने के लिये गरम जल पीना चाहिये | ए% सथ बहुत alts) 
Յո पीने से कुछ शरीरोपयोगी «Կ ga कर waa ही |. 
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' जाते हैं जो शरीर के लिये हानिकारक մած और मूत्र 


की थै वी के लिये भी । वैज्ञानिकों की राय है कि aasa के बहुत 


से रोग कम जल पीने हो के कारण होते हैं. और अच्छे भो देर 
में होते हैं । 

(१२) भोजन के पश्चात्‌ छी आवश्यकताएँ---भोजन करने 
के बाद पेशाब करता चाहिये मिर सो कदम तक टईलना चाहिये । 
eas बाद aia करवट, फिर चित्त, फिर दाहिने करवट चन्द 
मिनटों तक लेट जेना चाहिये। पेशाब ՀՅ गमी निकल जाती 
है और प्रमेह आदि रोगों बा मय नहीं रहृता। चल कर या ՊԱ 
करवट बदल लेने से पेट में एकत्रित aa नीचे को Հա है ओर 
चायु निकज्ञ जाती है । छोटे बच्चों को दूध पिलाने दे बाद करवटें 
अवश्य बदला देना चाहिये | 

भोजन के पश्चात्‌ तेज चलना, तथा अन्य कोई भी शारीरिक 
अमका काम करन', घाम लेना) आग ATA, नहाना, सोना, 
मैथुन करना, पढ़ना, बहुत हूँ घना ओर गाना afaa 8 | यह sd 
समय के पाचन ओर जठराग्नि दोनों के लिये अति द्वानिक्रारक 
SH है क्योंकि इनमें रक्त का दौरा बाहर की ओर को होने लगता 
है। यह mana है कि आजकल खाने के तुरन्त बाद GIT 
आफिस के लिये दौड़ना पढ़ता है जो वास्तव में मृत्यु को निकट 
IMA के geri 

खाने के बाद पेट पर कढ़ी पेटी या कसी घोती भी न «խո 


al MRA | इस से आंतों की क्रिया में बाधा पड़ती है । इस लिये 


D 
E |! 


; 
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न तो भोजन ठीक म पचता है और न वह नीचे ढकिल्न सकता | 


EY [ 
|, है । अत: 9419, मन्दाग्नि और कब्ज पैदा करता है | y 
if di 
gaa से आँतों की कसरत होती है और naana बढ़ती 
है । अंग्रेजी कहाबते हैं. «ՀՅ और wid हो,” “जो हुँ क्ता है वह 
` D i र यः 
बिना feat का डाक्टर है” | परन्तु खाने के बाइ तुरन्त जोर से 5 
हँसना पाचन में gifa पहुँचाता | त 
Ն 


(१३) भोजन के सपयकी मनोह॒लि - शोक, चिन्ता, क्रोध, n 
प्रसन्नता आदि मान सक भावों का बढ़ा गहरा प्रभाव मनुष्य के 
पाचन पर पढ़ता है , हम देखते हैं ॐ शोऊ, क्रोघ और चिन्ता के ६ 
समय प्रिय से प्रय और स्वादिष्ट से स्वादिष्ट भोजन को देख 


कर भी खाने at इच्छा नहीं ate? आर मुह में लार ad 3 
आती । इसके fega चित्त को ganar के समय साधारण 

भोजन को ओर भा मन लपकने लगता है । डा० कहु ने लिखा j 
है कि प्रसन्नता से पित्ता का निकलना gx बढ़ जाता है| 
UE TE बिलकुल सक जादा है । घृणा से य। ua परिस्थित में | 3 
जहाँ मतली आ जाय पित्ताशय सिकुड़ जाता है और कुछ समय | 2 


तक ऐसा होते रहने से पाडु गोग दे जाता है। इस लिये बुरे मनोभातरों | 
के भ्रमय भोजन न करना चा ये और यदि करना ही 48 ते; मात्रा | 
8 कम ate गरम गरस। शुरू में गरम पदार्थ खाने से ait 
उत्तेजित हवो जाती हैं और आाँतो की 'क्रया कु संभल जती है। | 
माग दौड़ में, शे।र-गुल में य पढ़ते पढ़ते या दूसरे काम करते भी | 
, भोजन न करना चाहिए | माता का ग्रेम से भोजन बनाना और | 
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d और uisa के समय मधु! संगीत का गाना हमारे यहाँ की 
संस्कृति का महत्वपूर्ण अंग है। 


मोजन सम्वन्धी wn भी-सच ef या कूठ-पाचन में सहा- 
यक या बाधक होती हैं। हेरी Հոու महोदय लिखते हैं हि 
18 मनुष्यों को मक्खन we मारगेरीन-नकलो मक्खन 
ԽՈՇ परीक्षा किया जिससे यह परिणाम fasar कि मक्खन 
का मारगेरीन कह कर खिलाने से उसका पाचन ५ प्रतिशतं घट 
गया ओर सारगेरीन के सक्खन कई कर खिलाने से उसका पाचन 
६ प्रतिशत ag गया । अर्थात पाचन और विचार बल में-क्योंकि 
घारणाये' विचारों ही के रूप हें-बड़ा घनिष्ठ सम्बन्ध है | 


ठंडे और गरम भाजन का भी बहुत प्रभाव शुद्ध पाचन पर पड़ता 
है। ठंडा भाजन करने से आमाशय के पाचक रस तेजी से नहीं 
निकलते परन्तु बहुत गरम भोजन भली प्रकार चबाया नहीं 
जा सकता ओर पेट के श्लेष्मक झिल्ली को अधिक उत्तेजित 
करते करते faga बना देता है जिससे मन्दाग्नि रोग ET 
जाता है । < 
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| भाग ४ Ü 
j । ८ रू 
|| | ,Զ-.:-Վ s 
। | qa 


बच्चों के लिये दूध ախ सम्पूर्ण पदार्थ है । सयानों | 


| केलिये भी यह wer पदार्थों का एक अनिवार्य पूरक है । श्रौर d 
यद्यपि यई अपनी न्यूनताश्रों के कारण अधिक समय तक एक i 
मात्र खाद्य पदाय के रूप में सेवन के लिये ազմ पदार्थ नहीं है, d 
फिर भी अनाज, तरकारी ան की कमी पूरा करने के लिये एक | 
मात्र साधन है । gaa में लिखा हे, दृध खारे चेतन प्राणियों के लिये | C 
लाभप्रद है र चूंकि यह արա जीवन के सिद्धान्तों के अनुकूल | 5 
है इसलिये सृष्टि के सारे प्राणियों के fat यह रुचिकर है और à 
इसका उपयोग समा को करना चाहिये ।? अमेरिकन वैज्ञानिकाचार्य | | 
slo मेक्कालम लिखते है-“इस दृष्टि से दूध एक आदर्श पदार्थ है।” | 
इसका प्रोटीन उत्तम प्रकार का होता है जिसके उपस्थिति में eer | भं 
समस्त पदार्था के प्रोटीन चाहे वह feet मी अनाज तथा श्रन्य | ® 
ՀՈՎ पदाथ के हों पच कर शरीरोपयोगी बन जाते हैं। इसलिये : 
जो दूध खाते हैं वे कोई मी अनाज खाकर अपनी आवश्यकता भर | के 
|| प्रोटीन पा सकते है । लबणों में इसमें पचोसों लवण द्वेतते हैं और լե 
| ga के १ प्रतिशव अर्थात्‌ सबा सेर दूध में १ तोला लवण EUR | हो 
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d .से २३ अर्थात्‌ सिवाय लोहे और तांबे के थन्य सव ապ 
faga ठोक माजा सें होते है, न कोई आवश्यकता से धिक और 
न कम | खटिक आर स्फुर जो दाँत तथा हड्डी बनाने के मुख्य अंश 
हैं इसमें सबसे अधिक मात्रा में ओर सब से afas शरीरोपयोगी 
रूप Hele हैं । चूना और फास्‌फोरस में सिवाय हरे शाक के 
ग्रन्य कोइ पदार्थ दूध की «ԿՎԱ नहीं कर Վո | परन्तु 
पचनशी लता को देखते हुये दूध उनसे कहीं श्रष्ठ है. । यदी कारण 
y | Թառ वलि बच्यो के रारीर को इड्डियों की बाढ़ बहुत 

afte होती है और दाँत शीघ्र और मजबुत fasaa हैं । दूध 
) में लोहे और तांचे की कमी रहती है, परन्तु ये बच्चों में पेदायशी 
इतने होते हैं कि कुछ समय तक-शैसाल की अवस्था तक-- 
we omer से इनके लेने की आबश्यकता नहीं पढ़ती | 
सयानों में अनाज, «ՈՐՈ: कमी को पूरा «ՀԿ 
अधिक पकाये दूध में आयोडीन भो कम हो जाता है ախ यह 
लवण दृध के पाचन के लिये बहुत जरूरी है | 

दूध में छुओं विटामिन होते हैं। विटामिन ए ओर एच बहुत 
अधिक होते हैं। उससे कम विटामिन बी, डी ओर ई alc सबसे 
केम विटामिन सी | 

पशु के suam का प्रभाव दूध पर बहुत पड़ता है। आहार 
के विटामिन ए, बी, $ और एच बहुत कुछ दुध में झा जाति हैं। 


| विटामिन डी भी काफी आ जाता है परन्तु विटामिन सी बहुत कम 
| दो जाता है। ea: जिस गाय, de के आर में हरे पदार्थ तथा 
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wea विटामिन वाले पदार्थ होंगे और जो प्रतिदिन कुछ समय | € 


| | घाम में रहेंगी उनके दूध में छओं विटामिन पर्याप्त मात्रा में होंगे | प्र 

| feat के सम्बन्ध में भी यही नियम लागू है। शहर की थान पर | रा 

| ls बंधी खली भूसी खाने वाली गायों का दूध देहाती गायों के qu कः 

| ` ““ से इसी कारण खराब होता है। परन्तु देहात में भी यदि हरा s 

| | चारा न मिले, जैसा कि बहुधा गरमी में हो जाता है, वो उनका भू 
վ दूध शहर बाले पशुओं के दुध से खराब होता है | जिन माताओं 

| के आहार में दूध, घी, फल, տախ पदार्थों के स्थान पर म 

मिठाई, पाक-पकत्रान आदि पदार्थ अधिक हाते हैं उनका भो q 

दूध खराब हो जाता है जो बच्चों के रोगी कर देता है | 3 

बच्चे के लिये माता का दूध सवोत्तम पदार्थं है क्योंकि इसमें है 


उनकी आवश्यक्ता के सम्स्त अंश समुचित मात्रा में पाये जाते q 
| हैं। इसके बाद गाय के दूध का स्थान है । तीसरा नम्बर asd T 
| ի के दूध का है | զ 
| | y ' 
1 बकरी के दूध में गाय के दूध की अपेक्षा अधिक प्रोटीन, 
| वस्चा और बेलारी शोते हें परन्तु इसका प्रोटीन गाय के qa z 
| के प्रोटीन से कम अडा होता है । बच्चों के लिये afaa वकरी | 8 
Ս का CH WES भारी पढ़ता है | और ՀԱԱ एक ऐक्षा अम्ल द्वोता a 
|| है जो शरीर में पूरी तरह गलता नहीं aa: इसे गाय के दूध की մ 
| अपेक्षा अधिक पतला करके बच्चों को देना चाहिये और Հ 
KI अवस्था में विशेषकर | विटामिन ए और डी की कमी के कारण x 


उत्पन्न रोगों में जैसे आँख की खराबी, खसी, राजयदमा और 
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' के रोगों सें बकरी का दूध गाय के दूध से श्रेष्ठ पढ़ता है। 
ग्रब डाक्टर लोग थ वैद्यों की इस राय से agaa हैं कि 
राजयदमा में बकरी छा दूध गाय के दूध से «Վտ गुणकारी है 
क्योंकि बकरी के दुध में इस रोग के कोटागु नहीं रहते | हमारे यहाँ 
आज-ऊल बकरी कः दूध हलको दृष्टि से Հա जाता हैः परन्तु यह 
भूल है । | 
dg के दूध में गाय के दूध छा իո Maa ओर gaat 
मक्बन होता है अतः Վ: बहुत हो गरिष्ट होता है ओर साधारण 
पाचन-शक्ति रखने Tal छो भली भांति पच नहीं सक्दा | उनके पेट 
में वायु पैदा करता है और अनपचा-त्रसा शरीर में इकट्ठा हो जाता 
है इसलिये eee इसमें पानी मिलाकर काम में लाना चहिय। 
परिश्रमियों को असली दूध भी हानि नहीं करता। इसका प्रोटीन 
गाय और बकरी दोनों के दूध से मोटा होतः है इसलिये यथा- 


सम्भव बच्चों को Na का दूध न दिया जाना चाहिये । 


मक्खनिया (क्रीम निशाले) दूध का भी श्राजरुल बढ़ा 
अनादर है परन्तु यह असली दूध से सिवाय मक्वन और 
विटामिन की कमो के अन्य fp दृष्टि मे कम नहीं a1 दूध के 
समस्त लवण, प्रोटीन, sata भौर ma विटामित ए और बो भी 
इसमें रह ज्ञाते हैं। अतः जिन्हें अबली गाय का दूध न मिले 
या मह गा होने के कारण इनके सामथ्य. के बाहर हो see 

बकरी, Wu, था मखनिया दूध अवश्य खाना चाहिये i 
शरीर की बाढ़ और पुष्टि की दृष्टि से दूब को quud करने. 
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| ( १०२ ) 
बाला संसार में कोई दूसरा पदार्थ नहीं है। इस सम्बन्ध में निम्न: 
लिखित प्रयोग और परिणाम जानने योग्य हैं :-- 5 


की चार टोलियाँ बनाई" | एक टोली साधारण अनाज ही का भोजन 
॥ | पाती रही, दूसरी को प्रति विद्यार्थी ma सेर दूध भो मिलता agr, 
| | तीसरी को दूध की ane १ erat दिया गया श्रौर चौथी कौ 
क्रेकट ան सेन्डविच नामी खाने-जो अनाज मेवे और अन्डे से 
बनते हैं | १० सप्ताह बाद यह देखा गया कि दूध खानेबाल्े बच्चों 
की लम्बाई ախ तोल अनाज खान्वाले बच्चों से अधिक होने लगी) 
परन्तु हम्बाई-तोल नहीं--सन्तरा खाने वाले बच्चों की उनसे 
भी अधिक हुई | इसके विपरीत अनाज खानेवाले बच्यो ने कोई 
बिशेष safa न की । कुछ दिनों के बाद भोजन का यह क्रम उलट 
दिया गया और अनाज खाने वालों को qw और दृध खाने बालों 
को केवल अनाज मिलने लगा । परिणाम भी उलट गया | अब यह 


दूध खाने वाले उन्नति करने लगे और केवल պաա खाने बाले 
ज्यों के त्यों रह गये। 


| 
| | ने सन्‌ १६२८ में श्रमेरिका के एक अनाथालय के १७७ विद्यार्थियों 


इसी प्रकार एक दूसरे विद्यालय के गरीब हब्शियों के 
०४ विद्याथियो में से दो-दो समान लम्बाई, मोटाई और तौल 
की ४२ agat बनाई गई' ( , म |: मेक्कालम सन्‌ 1828) 
थोर प्रत्येक जोड़ी के एक को भर पेट केवल अनाज, मांस «ե 
वरकारिय दी जाने लगी और qui को इसमें कमी करके १ az 
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A भी | यह व्यवहार एक खाल तक जारी रक्खा गया | साल 
भर बाद प्रत्येक जोडी का आपस में मुकाबिला किया गया तो 
यह देखा गया कि दूध खानेवाले अनाज खाने बालों के ड्योढ़े से 
gaa तक दो गये थे केवल नाल sik मांस खाने ՀԱ कुछ 
हो ज्यों के त्यों रह गये बल्कि दो-एक तो see घट भी गये, 
और जो बढ़े भी यह बहुत कम । दूसरी बात यह देखी गइ 
कि पहले समस्त विद्यार्थीगण शान्त प्रकृति के थे और उन 
पर काबू रखने के लिये अध्यापक को कोई कठिनाई ՀԱ सहनी 
पढ़ती थी परन्तु अब अनाज खाने वाले तो वैसे के वैसे दी 
बने रहे बल्कि कोई कोई अधिक պատ भौर निरुत्साही हो 
गये परन्तु दूध eras अधिक फुर्वीले और areal ओर 
बोज़ बाज़ शरारती भो दो गये | इसके बाद अनाज खाने वालों 
को भी उतना ही दूध दिया जाने लगा और देखा गया कि 
इनकी बाद और तेज़ी पहली टोली के समान दोने लगी। इन 
परीक्षाओं से प्रत्यक्ष et जाता है कि केवल मांस, अनाज और 
तरकारियाँ बच्चों के पूर्ण शारीरिक उन्नत के लिये पर्याप्त 
नहीं हैं । ; : 

बैज्ञानिक गिक्स ने अफ्रीका की मसाई आर क्युयु दो ज्ञातियों 
के ԱՐՈ s) शारीर गठन की जाँच के बाद लिखा है कि यद्यपि 
क्यूयू खेती करने वाली जाति है परन्तु «Հ दूध नहीं खाती, 
केबल अनाज पर गुजर करती है। मसाइ जाति अनाज के अतिः 
[D मांस और अंडा भी खाती है। देखा गया है कि २४ 
OW] आयु का मसाई पुरुष ग्रौसत में eal आयु के क्यूयु 


$ 
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पुरुष से ऊँचाई में ५ इंच ale शरीर भार में २३ पौंड अधिक 
हाता है। get rare feat में ३ इच आर २७ पौंड हा अन्तर 


होवा हे। शक्ति की माप में क्यूयू पुरुष neg at के बराबर 
होता है। रोगों की दृष्टि से «զն बच्चों छो रिकेट (ged 
का टेट्रापन). रक्त हीनता aiat, निमोनिया, Կար ओर 
मलेरिया रोग. श्रधिक होता है। खाँखी, निमोनिया, USARA, 
मलेरिया भ! ga जाति में अधिक մուն: मांसाहारी nan 


को कब्ज और मूत्र के रोग अधिक NA हैं । 


लन्डन के मेडिकल रिसच काउन्सिल ( Medical Re- 
search Council, London ) ने अभी gla a १०२ बच्चों qt 
निम्नलिखित प्रयोग fst) उसने कुल लड़कों की दी Հրվ 
बनाई । एक में ६१ लड़के थे और दूसरी में ४१। दोनों को 
अनाज, मांस, फल, तरकारी जैसे आलू, मटए, करमकल्ला, गोमी, 


के पैदा t बचपन ही से दोनों को 
अनाज मिलता था परन्तु बड़े को दूध EC 


ये दोनों बच्चे एक ही साथ 
पेट भर जई, बाजरा आदि 


+ 
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छोटा पेट भर केवल अनाज और मांस पाता रहा परन्तु बड़ को उस 
भोबन के अतिरिक्त दूध मिलता «| 


E - Ա Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


. में डाक्टर हिर्षवर ने प्रथम जमन-युद्ध के समय में दूध की उपयो: d 


( २८६ ) 


सुनका, शिशमिश आदि पर रक्खा जाने लगा परन्तु दूखरी।टोती [as 
वालों को प्रति लड़का आघ सेर दूध भी दिया «ա: टोलियाँ egy 


बनाने थर खिलाने-पिललाने में ag ध्यान रक्खा गया किः sd 
, (१) दोनों टोलियों के लड़के बराबर तौल नाप के हों । हाल ब 
(२) भोजन स्वादिष्ट परन्तु सब के लिये एक ही हो। si 
(३) रहने का स्थान तथा खेल कूद का प्रवन्ध एक ही d 
स्राहो। र 
किसी 

साल भर के प्रयोग के बाद यद्द देखा गया कि पहली टोली ր 
के लड़कों की औसत उन्नति ऊ चाई में १८७ p SA 

sal की आसत उन्नति ऊँचाई में १८७ «Վ प्रौर तौल में 


१६२ सेर रही परन्तु दूध पाने बाली टोली वालों की औरत 
उन्नति ऊँचाई में २६३ इ'च और तौल में ३३६ सेर रही अर्थात्‌ 
ऊ बाई में ४२ प्रतिशत अधिक और तौल में ८१ प्रतिशत 
SETS हुई । 


₹गलैन्ड के वैज्ञानिकों ने प्रयोगों के आधार पर ag पाया है 
कि बढ़ते हुये बच्चों के भोजन में १ पाव दूध बढ़ा दिये जाने से 
उनकी stad तौल प्रतिवर्ष. ack और «հազ लम्बाई Է« 
प्रति बच्चे के हिसाब से बढ़ गई | 


| पिरलो 
| हत 
Hoards Dairyman नामी अमेरिका के एक समाचार पत्र । 


गिता सम्बन्धो एक खोज फा हाल लिखा है।वे लिखते हैं हिं E x 
उस दर्मियान में कुचला, डिजिटेक्षिस, Bata ( चाय का विष) | Կն 
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ली Լ श्रादि कुछ चिषैली औषधिर्यो के उत्तेजक-शक्ति, सहन-शक्ति 
याँ । म) भादि गुणों की जांच के लिये १२५ կոմ पर प्रयोग किये 
वा रहे।थे । पिल्लों के रक्त में इन विषों का इन्जेक्ट करके ( सुई से 
डाल कर ) उनसे काम लिया जाता था और कुछ समय काम 
I पश्चात्‌ Saal सास, चाल की तेज़ी, हृदय: का धड़का 
mR देखा जाता था । 


थक जाने पर उन्हें काम से अलग करके किसी को बिस्कुट, 
किसी को मिश्रो, किसी को मांस खिला कर विश्राम के लिये छोड़ 
ही [दिया जाता था । 


) एक दिन एक जाँच करने वाले ने यह देखा कि जिन तीन 
heat को उस दिन केवल दूध ही दिया गया था उन्होंने काम 
झे में अधिक फुर्तीलापन दिखलाया, शीघ्र eth नहीं और न 
काम कर चुकने पर तुरन्त थक कर से गये। अतः san अपने 
"pulfus? से उसकी चर्चा की ; परन्तु उन्होंने इसके हँस कर 
है | दा दिया । तब उसने एक दिन अपने मित्रों d छिपा कर do 
से | Reet को काम आरम्भ करने के पहले दूध पिला दिया | इन 
| रों ने उस दिन अधिक उत्तेजना के साथ काम शुरू किया 
भर अपने अन्य ६५ साथियों की अपेक्षा तिगुना काम किया, 


| ԹՎ काम समाप्त होने के बाद बराबर खेलते रहे, अर यह 
ե, “बिना औषधियों में հոտ परिवर्तन के। 

के | इसले सब को चकित कर दिया «ա सब को प्रतिदिन 
) | V मिलने लगा और देखा गया कि उन सब के काम की माडा बढ़ 


|| 
վ. 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


(0 55: ) 


गई, उनमें तेजी और काम के प्रति अधिक «թ आगे 


क्‌ 

Տ का զգա कम हो गया और उनके भार में գեց" 

लगी । 3 

4 में 

कुछ समय बाद दूध बन्द ՀՎ उसकी जगह ate? af al 
अन्य उत्त rs पदाथ दिये जाने लगे परन्तु इस से दिलों दिन उनकै 
giaa गिरने लगी, नाडी तेज चलने लगी, Zot बढ़ गई और का 

की मात्रा कम EI TS | լ 

कः 


यही नहीं | दूध खाने से आयु भो acd? है। «օվ 
ई० में अमेरिका म ४०० ast पर इख प्रकार परीक्षा की ग६| मः 
कि कुछ को केवल दूध पर ՅԼ गया, कुछ को अधिक qas 
थाई अनाज पर, कुछ को थोड़ा दूध और պիտ अन।ज पर, 31 
को केवल अनाज पर और कुछ को Ata और अनाज्ञ पर | बाहरी 
प्रभावों से इन सब को इतना संभाल कर wat गया कि कोई 
अघर परिणाम पर न पढ़े । अन्त में देखा गया हि अधिक दूध 
खाने वालों की आयु दूसरों को अपेक्ता ուղ १० प्रतिशत fus 
रही । यदी प्रयोग उनके सन्तानो तक जारो weal गया «ան 
जो भोजन जिनको मिला था ब्दी भोजन उनको सन्तान का լ 


दिया गया ओर दूध खाने वालों को सन्तान अधिक «ավ 
sik दीघ-जी बी ae गई | | 


प्रोकेसर मेक्कालम और agaga लिखते P "ga aai 
बातों पर ध्यान देते हुये हमारी राय में इन प्रयोगों से इस at 
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मा गो, की पुष्टि होती है թ wraps, घरती के नीचे की तरकारियाँ औरं 
fa ata बच्चों के शारीरिक उन्नति के लिये पर्याप्त «ՈՅ» यह 
| भी देखा जाता है fe faa मनुष्यों तथा जातियों को बचपन 

में दूध नहीं मिलता उनका दिमाग बुढ़ापे में शीघ्र खराब 


ah होता है । 


उनकी d Á É 
: «որ हाल में भारतवर्ष, के भिन्न भिन्न प्रान्तों का आहार में 


| गोशाला-पदार्थो क। स्थान ओर रोगों को भयंक्ररता पर जांच 
| करके यह पता लगा है कि जिस प्रान्त में जितना ही इसका प्रचार 
१९५ कम है वहाँ की दशा उतनी दी खराब है और राजयच्मा, कोढ़,. | 
ի गई զոնա, आमातिसार, संग्रहणो ան भयंकर रोगों छा प्रचार | 
उतना ही अधिक 21 मद्रास और बंगाल इस दृष्टि से सब से | 
ख़राब हैं और पंजाब सब से उत्तम । 2 


दूध पेट में जाकर पेट के अस्ल-रस से मिलकर फट जाता है վ 
ओर yeh बन जाता है जो ial द्वारा खुब मथे जाते हैं। इस ० 
क्रिया से sak प्रोटीन, लवण, बसा, HAT HAT अलग gl | 
कर शरीर में प्रवेश करते हैं । यदि ag थकके छोटे छोटे gu तो 
उनके तोड़ने में ्रामाशय और ՋԱ को कम परिश्रम करना पढ़ता 
है और पाचक zal की भी कम जरूरत पड़ती है। इसलिये qu 
| छोटी छोटी gal में या चुस्की 'लगाकर पीना चाहिये।या पानी, 
जो का पानी, ՎՀ का पानी खाबुदाना आदि के साथ खाना 
चाहिये। सोडा, सोडियम साइट्रेट, तथा अन्य ठोस आहार- 
4| «ոմ SS रोटी, दाल आदि के साथ या पश्चात्‌ खाने से भी 
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दूध शोर श्रौर पूर्णतया. पव जाता है और खाथ घाले quu 
को भी asa की अपेक्षा अधिक और शीघ्र पचा देता i 
इसके अतिरिक्त दूध का प्रोटीन और मकखन ९५ प्रतिशत / 
ओर sata ३८ प्रतिशत पचता है | अकेले गेहूँ का प्रोटीन 
लगभग ८५% पचत। है | परन्तु दूध और दलिया के साथ से i 
का प्रोटीन भी लगभग ३२ प्रतिशत पच जाता है। इसी कारण 
दूध दलिया arada तथा मांसवधेन की दृष्टि से मांस के बराबर 
माना जाता È | 

अकेला दूध ae विशेष कर ठंढा दृध sda पाचन ՊԱՅ 

'पेट में वायु और Գպ पैदा करता È | परन्तु अन्य पदार्थ के साथ 
इसका यहद अवगुण चला जाता है। अतः कमजोर पाचन वालों 
'को खाली पेट केवल दूध न पीकर उसे अन्य चोजों के साथ खाना | 
'चाहिय। यदि खाली पेट ही खाना हो हो गरम और चूने 
का पानी, सोडा, सोडियम साइट्रेट आदि मिला कर खाना 
चाहिये । परन्तु afas गरम दूध में सोडा या सोडियम 
mage मिल्लाने से उसका बिटामिन सी बिलकुल मर जाता 
है । शहद के साथ दूध की उपयोगिता बहुत बढ़ जाती है परन्तु 
दूध ठढा करके तब शहद मिलाना चाहिये । दूध के .साथ चीनी 
थोड़ी खाना चाहिये । अधिक चोनी दूध के पचने में बाधक होती 
है | अर E का चूना भी कम पचता है । बच्चों के सम्बन्ध में यह 
“यान रखने योग्य बात है। 

| दूध के साथ ՀՎ या sas जाति की अन्य खटाई dé | 
नारंगी, खन्तरा, टमाटर, उसको और अधिक पाचनशील्ल ब. 
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पराथ ' है और आंतों को खराबी को भा लाभ पहुँचाता है। gat लिये 
ता है; आमातिखार में दूध और नीबू का रख औषधि है । 


तिशह | दूध जितना उत्तम पदार्थ है उतना ही fags पदार्थ मी हो 
रीन | सकता है । क्योंकि इसमें रोगों के कीटाणु ate शीघ्र बढ़ते | 
पे हूँ गोशाले की वायु की गन्दगी silt बर्तन व gaa वाले के ga 
गए तथा थन की गन्दगी से दूध बिगड़ता है। दूध की खराबी से 
IR) बहुधा «արոս, लाल ( Scarlet ) saz, पेचिशा, दस्त, 
डिप्थीरिया ( Diptheria ) ( एक गले का रोग ) और «ազա 
wis हो जाया करते oq इनके थतिरिक्त qu की खराबी से दस्ठों 
साई | का एक घातक रोग जो विशूचिक्रा (81) से मिलता-जुलता 
वालों | होता है, हो जाता है | । 

a ऊपर का दूध पीने वाले बच्चों के अधिकांश रोग दूध ही की 
दाना | खराबी के कारण होते है । दूध को गन्द्गी श्रौर शिशु-मृत्यु का भी 
। बढ़ा घनिष्ठ सम्बन्ध है । शुद्ध दूध पीने बाले बच्चों À विक्त दूध 


जाता | पीने बालों की अपेक्षा कम मत्यु होती है । जीवाणु जो सयानों पर 
(ոզ कोई हानिकारक प्रभाव नहीं डालते बच्चों में तरइ arg के घातक रोग 
Aa) पेदा कर देते हैं। इसलिये दूध के सम्बन्ध में बड़ी सावधानी 
होती | रखनी चाहिये । 

उत्तम चारा खाने वाली स्वस्थ गाय का साफ़ जगह पर सफ़ाई 
के साथ ger हुआ qu सर्वश्रेष्ठ होता है । रोगी गायों के दूध द्वारा 
ԱՎԱ बढ़ता है। भारतवष की दो तिहाइ गाये रोगी पाई 
गई हैं । इसलिये दूध बिना sara कभी न खाना चाहिये | 
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ताजे दूध में एक उवात्त आ जाते और बह ३ मिनट as 
उसी आँच पर रहे तो वह खाने Հա हौ जाता है । परन्तु देर | 
| के रक्खे हुये दूध को १५७ Գօ तापक्रम (डबलने से Der ही कम) 
լ तक १० मिनट तक पका लेना चाहिये और उसे अतिशीघ्र Հպ 
| कर के बन्द वतन में-परन्तु कुछ वायु का गुजर अवश्य हो-- 
| . ` उढेस्थानमें या ठंढे जल में रखना चाहिये अगर बहुत देर तङ 
रखना हो तो to मिनट की जगह २१-३० मिनट तक SA 
तापक्रम पर पकाना चाहिये । 


( eer) 


| साधारण घरों में दूध ठंढा रखने के उपाय fazfafag अति 
| उत्तम हैं । दूध को एक थाली तथा अन्य fact चौडे बर्तन d 
ढाल कर अतिशीघ्र ठंढा कर लिया sia) फिर उसे एक बर्तन 
में रखकर एक थाली तथा ऐसे ही चौड़ बर्तन में जल भर कर 
इस में रख दिया जाय, और ऊपर से एक मोटा साफ कपड़ा 
पानी मं fam कर ऐसा बन्द कर दिया जाय कि ag qu के 
बतन से चपका रहे और उसके किनारे नीचे के ada के पानी में 
इने रहें | फिर इसे खुले स्थान में रख दिया ज्ञाय । इस प्रकार 
भीतर का दूध उसी प्रकार ठंढा हुआ करेगा जिस प्रकार घड़े का 
जल ठढा हुआ करता है | arara में यह युक्ति कम सफल होंगी। 


दूध के अतिशीघ्र ठंढा करने का कारण यह है। साधारण 
bo 3 दूध में हानिकारक वेक्टेरिया बेहद बढ़ते हैं । इसलिये 
दूध १२५” तापक्रम से ऊपर रहेया ५° से नोचे। यदि दुध | 
देर तक गरम होने के लिये रख दिया जाता है तो इतनी देर में 5४ | 
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त 4 कुछ बेकटीरिया आ जाते हैं और ठंडा होने पर और भी बढ़ा 


X 1] ` 
d करते है । शीघ्र से शीघ्र उसका तापक्रम कम कर देने से यह 
कम) | सम्भावना कम रहती है | 
im दूध रने में दो बातों का और ध्यान रहे। जगह जहाँ यह 
| Wal जाय नम न हो और यह हल्के कपड़े से ढक दिया जाय। 


(तक | faeza बन्द न कर दिया जाय । शुद्ध वायु का गुजर रहे ! 


उपो दृध रखने के सम्बन्ध में बड़ी सावधानी रखनी चाहिये | afa 
इतनी सावधानी नहीं रह सकती तो दोबारा उसका उपयोग बिना 


उबाले कदापि न करना चाहिये | 


ն दूध को अधिक पकाने से उसङी उपयोगिता चार कारणों से 
बतन | कम हो जाती है | (१) Saar चना कम घुलनशील हो जाता है 
कर | ओर कुछ बर्तन हदी में चपक कर रह जाता है और कुछ पेट में 
पढ़ा जाकर भो Bayar ही निकल जाता है । (२) उसका प्रोटीन 
(4| ऐसे रूप में बदल जाता है कि उसके पचने के लिये आंतों को 
88 अधिक समय तक अधिक परिश्रम करना पड़ता है और 
कार | पाचक al की भी अधिक आवश्यकता पड़ती है । (३) उसका 
का | आयोडीन भी उड़कर निकल जाता है और (e) sak विटामिन 
गी।। मर «ԱՅ अतः यथासम्भव «ԱՀ दूध को आबश्यकता 


[रण 

लिये | कलई का होना चाहिये feud किनारे का चपका हुआ भाग 

दुध fea न हो जाय | इस काम के लिये लोहे का पात्र सर्वश्रेष्ठ होगा 
क्योंकि इस प्रकार कुछ लोहा भी दूध के साथ शरीर में ज्ञायगा 


१३ 


से अधिक न पकाना चाहिये और पकाने का बर्तन Փո, लोहे या 
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D 


վ 
| जो ada में सहायता देगा | पकाये हुये दूध के ԿՀԱ की कमी 
«mw और शाक से पूरी की जा सकती है । बच्चां के लिये इषका 
| विशेष ध्यान रखना चाहिये | 


| बचा जाता है | गोशाला गोबर और मूत्र से भरे होते हैं बल्कि 

| աԱ शरीर और थन इन से खौंहे रते हैं, दुहुने वालो 3 
हाथ और बर्तन भी गन्दै रहते हैं, बच्चे के पीने के बाद थन घोया 
नहीं जाता, और इनके उपरान्त बाजार दूध में ոա पानी भी 
| मिला दिया जाता है व्लेकहदेम ने अपने परीक्षाओं के आधार पर 

| लिखा है कि भारतवर्ष में बहुधा «Վ में ոզ पानी से भी अधिक 
कीटाणु होते हैं । इसके विपरीत इङ्गलिस्तान, अमेरिका आदि देशों | 
में दूध जाँच कर कि sat प्रति तोला कितने बेकटी रिया हैं और | 
कितना मक्खन है asic में बिकता है । इस ओर वहाँ की 
स्युनिसिपेल्टियाँ mf der विशेष ध्यान रखती | 


| 
| भारतवर्ष में opu बढी गन्दगी ओर लापरवाही से ग्क्खा ओर 


Y 
E 
Հ 
q 


आयुर्वेद ने दूध का महत्व गाय के दूध का et लिखा है और 
‘Aa’ का पद गऊ को at दिया है । दूध के सम्बन्ध में पाश्चात 
देशों के विद्वानों की जो रायें ऊपर लिखी गईं हैं बह भी गाय के 
दूध के सम्बन्ध में हैं। वहाँ भेस होती ही है। 


द्ही 


क में एक विशेष प्रकार के वेकटीरिया उत्पन्न हो जाने से , 
adt बन ज्ञाता Rial के वेकटीरिया दूध के लगभग श्र. 


04. aq a Na 
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समस्त वेकटीरियों को मार डालते P और पेट में आमाशय और 
afat के भो लगभग समस्त बेकटीरियो को मार डालते हैं | इस्री 

| कारण दही आम (aia) अतिसार, संग्रहणी, शूल, गुल्म, बवा- 
और | सौर आदि रोगों में केबल पथ्य ही नहीं बल्कि प्रधान औषधि भी 
हि | दै। इसके अतिरिक्त इन Sagat के प्रभाव से दूध के प्रोटीन 
a] शादि पौष्टिक पदार्थे धिक पचनशील रूप में हो जाते हैं, aa: 
पेया | रीघ पचत हैं ऑर पेट में वायु विकार नहीं पैदा करते । mus. 
मन्दासि तथा अन्य उद्र रोग के रोगियों को दही बड़ा जह 


भी 
a होता Ա आयुवेद यह क्ता हीथा अब डाक्टर लोग भी 
बक | मोनने लगे हैं कि प्रतिदिन दही खाने वाले को पेट का कोई रोग 


od | नहीं होता afes उसकी आयु बढ़ जाती है। यह स्वाभाविक भी 
है। रोग दो से आयु घटती है और मनुष्य के लगभग सभी रोग 


s, 
E 
E 
ae 


a | पाचन विकार क कारण Gar eld हैं । 

दही अधजमा हनिकारक होता है, क्‍योंकि उसमें दही के 
X जीवाणु पूर्ण रूप से अन्य «Խամ को मार नहीं पाते | बहुधा 
E इस से वमन, दस्त आदि रोग पैदा हो जाते 2) sefaa जब 


[के | पके बद जम न जाय उसकी उपयोगिता सन्दिग्ध रहती है। 
जाड में कम से कम ८-१० घन्टे से पहले का दही न खाना चाहिये 
और गरमियों में ४-५ घन्टे से कम का नहीं | 


दही कई प्रकार ՀԼ Հա है । जैसे zr, मीठा आदि। 
W& जावन के बेक्टीरियों पर निभर है ոպ पाचन के लिये 
उपयोगी चीज़ है परन्तु रक्त को अम्ल कर देती है और अम्लपित्त 
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( डाइ जलना ) और खांसी रोग पैदा कर देती है । इसलिये इन 

रोगों के रोगियों को खट्टा दही न खाना चाहिये। कई दिन पुराना 
दही भले चंगों के लिये भी gasa है | 

वैज्ञानिकों की राय में बरसात के दही में अन्य हानिकारक 

बेक्टीरिया भी आ जाया करते हैं | इस लिये उस ऋतु में दही जमाने 

में बढी सावधानी रखनी चाहिये। दूध खूब पका होना चाहिये, 


զեղ बन्द बर्तन में जमाया जाना चाहिये और ताजा ही खाया 


जाना चाहिये | 


बहुत गरम वस्तु में दद्दी मिलाने से अथवा ऐसे qmd 
रखने से दही फट जाता है mata sas वेकटीरिथा मर 
जाते हैं | 


दही को मथने से զա बनता है। सट्टा दही की अपेक्षा अधिक 
पचनशील है क्योंकि एक तो उसके कण बाहर ही अलग अलग 
हो जाते हैं और दूसरे आक्सीजन भी उनके साथ शरीर के भीतर 
प्रवेश-माग पा जाता È | 


gel का तोड़ दही से कहीं अधिक हलका ददोता है ओर यद्यपि 


दही क्राबिज होता A ag रेचक होता है। 


घी, मक्खन 
कच्चे दूध का मक्खन बड़ा लाभदायक होता है क्योकि 4 
में दूध के लगभग १०%वबिटामिन ए और थोड़े डी आजाते փ 
यद्यपि बी और सी नहीं | हरी घास खाने वाले पशुओं का a 
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4 बेनोला खाने बाले पशुओं के मक्खन को अपेक्षा अधिक 
उपयोगी होता हे। गाय का मक्खन ՎԵՑ होता है। कच्चा 
मक्खन अतिशीघ्र खराब हो जाता है zd लिये भारतबष जैसे 
देश के लिये घी अधिक उत्तम है | 


घी भी ताजा अच्छा होता है पुराने घी के विटामिन वायु 
की ाक्छीजन के प्रभाव से कम हो जाते हैं। घी ga ada 
में--जसे कड़ाही आदि में--और विशेष कर देर तक कभी न 
पकाना चाहिये क्योंकि ta घी के विटामिन बहुत कुछ मर 
जाते हैं । इसी कारण नेनू या मक्खन घी से अधिक 25 कहा 
जाता है | gst आदि asm का घी शरीर के लिये तेल से ws 
नहीं पड़ता | यह गरम कम होता है ओर शीघ्र पचता है। 


पनीर 


S > .Հ- - 
भारतवर्ष में झुछ अंग्रेजी गऊरालायें पनोर बनाती हैं। यद्यपि 
पनीर पोष्टिक पदार्थ है परन्तु उस के बनाने में रनेट ( Rennet ) 


` डालते हैं | वह छोटे age के पेट से निकाला जाता है। इसलिये 


चह खाने योग्य नहीं होतो । 
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२५--मांस 


मांस के दे! प्रकार हेते हैं। एक पट्टे का मांस और दूसरे 
विशेष अंगों का जैसे कलेजी, गुदी, सिरी। इनमें से श्रे छ द्वितीय 
प्रकार का होता ն: पशुओं और पक्षियों को कुछ समय तक 
केवल पकाये हुए प्रथम प्रकार के मांध पर रखकर देखा गया 
कि सभी aa, लकवा आदि से मर गये और एक दो जो 
बचे भी उनमें इन्हीं प्रकार के अनेकों रोग लगे रहे | उनके बच्चे 
न हुये या होकर शीघ्र ही मर गये | हाँ ताजा कच्चा मांस खाने 
बाले स्वस्थ रहे । इसका कारण यह सालुम हुआ कि पकाने से 
उसके प्रथम Հլ विटामिन अर्थात्‌ ए और बी बहुत कम हे। जाते 
हैं, सी बिल्कुल नष्ट हो जाता है और चौथा इसमें होता ही नहीं। 
इसके अतिरिक्त वणो में चूना इसमें बिकुल नहीं होता | शेष 
जो होते हें ag निकल जाते हैं | 
EET स्वास्थ्य के लिए यह sia का उपयोगी 
भाग है। gai चारों विटामिन पर्याप्त mar में होते हैं । करीब 
करीब राक की मात्रा तक पहुँचते हैं। इस्रमें लबण्‌ जैसे लोह 
मेन्गनीज के लवण भी ՀԹ 8 और थोड़ा बहुत sara भी होता ! 
है। वस्रा (fat) मी इसमें. काफी हाता हे। परन्तु इसका भी | 
गुण अधिक पकाने से कम हो जाता है | | 
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अंडा-अ'डे के Տա भाष की बनावट निम्नलिखित | 
होती है :-- | 
प्रोटीन १२०५% | 
au १२.०% 5 | 
way ११५ վ 
सरे जल ७४४% ह 
la इस पे मालुम होगा कि ag कितना պզմ भोजन पदाथ है। | 
क | झंडे में चूना मनुष्य की आवश्यकता से aga कम होता है, | 
या इसलिये यह दूध के बाद रता है। sate बिल्कुल नहीं होता ն 
sil अर लौह बहुत होता È | | : 
चे चूने की दृष्टि से | | 
n १ पाव दूध = १० श्रंडा | 
१ aia शलजम =४ अडा 
ते . १ ,, सरसों का सा1=६ अंडा 
լ १ , दूसरे साग=४ अंडा 


अंडे की तासीर आँतों म aga पैदा करने की है और यहद 
गी अम्लकारक होता है इसलिये इसे अधिक न खाना चाहिये। 
जो खाया जय ug उनपदाथेो के साथ जिनमें कर्बोज्ञ अधिक 


a 
I हों । दिन में एक या दो अंडे से अधिक न खाना चाहिये 
ओर वह कड़े न उबाले जावे | अंडे में विटामिन सी का अभाव 


À है परन्तु seq विटामिन होते हैं । विटामनों तथा प्रोटीन at | | 
| देष्टि से & या १० अंडा एक सेर दूध के बराबर होता है। կ 


Վ 
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|| गुदा -इसका मी प्रोटीन ।उत्तम प्रकार का होता है। इसमे 
|| | विटामिन बी aga हे।ता है | विटामिन ए और at भी होता È | 


स्रिरी-इसका भी प्रोटीन 9 प्रकार डा होता है। տ 
विटामिन बो बहुत gare उससे कम विटामिन ए और सी । gui 
ՊԱՊԻ बहुत होता है ale ताँबे का भी अंश होता है । 


मछली-इसका प्रोटीन उत्तम प्रकार का erat है। इसमें 
विटामिन ए, बो site डी होता है परन्तु सो नहीं | इवल्लिये Ո | ` 
खाने वालों को भी शाक और फन खाना चाहिये । शाक और | C 
फल क्षार प्रधान पदार्थ होने के कारण अंडा, मांश, मछली के अम्ल 
के भी मारते हैं | ag में आयोडोन ओर afar भी होता है। E 
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२६--दूध र मांस को तुलना 
मे मांस मनुष्य का स्वाभाविक आहार नहीं है। कभी-कभी और 
ती | थोड़ी मात्रा में श क और फल के साथ ՅՅ यह शरीरोपयोगी 
गैर | अवश्य होता है । परन्तु अधिक हो जाने से या बिना शाक अर 


फल के as हानिकारक होता है, और अनपचा रह कर पेट में 
Հե ही azar और fara पदार्थ बनाता है जैसे बाहर पड़ा हुआ 
मांस; क्योंकि मांश d हानिकारक चेकटीरिया अतिशीघ्र फैलते हैं, 
जो शरीर में प्रवेश करके बुरे बुरे रोग पेंदा करते हैं। मांस का 
अधिक हो जाना भी बहुत सधारण बात है जब कि एक साधारण 
शरीर के लिये इसकी आवश्यक्ता तोलों में पड़ती है gelei में 
भी नहों। i 
इसके अतिरिक्त मांसाहार के विरुद्ध एक प्रबल gia यह है 
कि माँचाहारियों में सहन-शक्ति नहीं होसी । अमेरिका के प्रोफेपर 
मेक्कालम और adare महोदय նպ हैं--“मांधाहार ओर 
१कद्दार का तुलनात्मक zis से देखने Qaia के विरुद्ध एक 
दलील यह है कि Հախ» शरीरोपयोगी नहीं होता ओर 
इसमें विषोल शा काफी रहत हैं।इस र.य का समर्थन कुछ 
A के प्रमाणों से Հա है | ये युनिवर्सिटी के प्रोफेसर 
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किरार ने शाक्ाहारियों और मांसाहारियों पर प्रयोग किये ail 
t 


यह देखा कि शाकाहारियों में मांधाहारियों की अपेक्षा तिगुनी | 


8 աղ तक erem Rus । इन «Ազադ d ऐसी 
ऐसी कपरते थीं जैसे हाथ ձոն र्ना, घुटने मोड़ कर खड़े 
रहना इत्यादि | Հող महोदय ने भो अपनी परीक्षा Փր 
के आधार पर यही परिणाम निकाल। है Թ प्रत्यक्ष փել 
मांक्षाह्वरी पशु क्रोधो और खूँख्चार होते हैं परन्तु शोघ्र हाफ जाते 
हैं । उके विपरीत बैल, aac आदि शाकाहारी og दिन रात 
बोझ लाद सऊत हैं | मनुष्यां की भी ag] दशा है। 


माँस के सम्बन्ध में लिखते हुये प्रोफेसर साइमंड faga हैं-- 
“अधिक पशु प्रोटीन और कम alra आँतों में सड़न के 
बेकट रिया उत्पन्न ala हैं। झाकी मात्रा में qu, निशेषकर दही, 
खाने के लाभदायक परिणाम का समर्थन बहुत से लोग करते 
हैं। हरटर और केन्डल मद्दोरयो ने निम्न लेखित विचित्र उदाहरण 
aia के प्रोटीन के शारीरिक और मातसिक प्रभाव का पेश किया 
है | उन्होंने बन्द्रों के si? पर, ओर fasaadi का केवल मांस 
पर एक या दो साइ तक Թալ ag उन्हें दूध ओर ՎՈ 
बदल दिया और इन ԳՐՈ अवस्थाओं में परोक्षा करके यह del 
fe माँस और अंडा बड़ी «իգ सड़न के द्वानिकारक बेकटीरिया 
पैदा करते हैं और բ प खमीरी-लामदाय कवेकटीरिया। ! 
Dus s के कर्वोज्ञ-परधान द्वोमे का भी यही गुण है | अब एक या | 


सप्ताह तक दृध, चीनी पर रखने के पश्चात उन्हें फिए maga | 


ՇՇ-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


a रु 2 —— — rs 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( २०३ ) 


ի gic nia पर कर दिया । इन दो सप्ताहों में उनके तों 
की हालत बदल चुकी थी। अतः खिलाना आरम्भ करते ही वे 
निदासे होने लगे और अपना खर «ամ रख कर HF कर 
बैठ गये । ने कुछ निबेद्धि से दो गये और बाहरी उत्तेजनाओं का 
उत्तर बहुत सुस्ती से देने लो । भोजन वे बहुत सोच सममकर 
करते दिखाई पड़ते और अपनो परिस्थिति से कोई विशेष सम्बन्ध 


` न रखते। कभी-कभी भर पेट ख!ना खाने के पश्चात वे अपने 


दाँतों से sagt की लकड़ी चबाते। पेशाब थोड़ा होता, दूध, 
और «ովա के waa का लगभग Bar! ज्यों-ज्यों प्रोटीन 
पचाने वाले बेरुटीरिया आँतौं में बढ़ते गये पेशाब से भी aga 
से sca पदार्थी का आना बढ़ गय'। फिर gud बाद saat 
दूध शार्करा पर रक्खा जाने लगा और फिर उनकी श'रीरिक और 
मानसिक दशा aca गई । वे हाथ में सर रखकर न बैठते afes 
सीधे बैठते, वे चैतन्य और प्रसन्न चित्त रहते «ն पास पड़ोस 
की वस्तुओं और घटनाओं से सम्बन्ध रखते | इनको भूख बढ़ 
गई और twa बड़ी रुनि से क'ते | उनकी आँखें जो मांस ओर 
अंडे के समय धूमिल और आतस्यपृणं हो गई थीं श्रब चम «ने 
लगीं | अब वे ՀՅ की ase? न चबाते और उनके मूत्र से 
विपेले पदाथ भी लापठा at aa”? 


अपने प्रयोगों के श्राधार पर sea महोदय a लिखा है fa 
मांसाहारी मनुष्यों को मानख्रिक और शारीरिक दशा मांसाहारी 
Wel की दशा के समान ही होती है। भोज्ञन के पश्चात्‌ के 
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आलसी हो जाते हैं और अ'लसी रहते हैं और काम बही պր 


ve 


करते हैं जिसमें कम परिश्रम करना पड़े। परिश्रम करना वे तभी : 


पसन्द करते हैं लब भूख व्याकुल करती है। Հոն जाति ह 
लोग fasi कर मांस ही पर THT कर्ते 8 | Ծօ ग्रीनफ़ी ने 
'लिखा है कि इक्किमा लोग ce शिकारी नहीं होले । जितनी शेर 
में यूरोप वाले १० मछली पकडढ़ते हैं उतने में वे एक ही पकड़ 
'पाते 8i | 

सरक्रालिन केम्बेल नो भारतीय सेना के कमांडर रह चुके हैं 
लिखते हैं कि “अधिक ata का प्रोटीन शक्ति देने की अपेक्षा खुन 
में गर्दी पैदा करता है, उबर की सी गर्मी पैदा ६ रता है और परि- 
'णाम स्वरूप सारे शरीर को शिथिल कर छता है | राजपूत और 
fara यूरोप वालों के समान शक्ति रखते हैँ परन्तु अधिक 
थकान भी सहने की शक्ति रखते हैं |? 


बहुधा मांस के समथन में शेर, चीता, ՀԻՎ आदि पशुओं 
तथा, बाज शिकरा आदि पक्षियों के उदाहरण पेश किये जाते 
हैं। इसमें काई सन्देह नहीं रि मांस में शरीर की मांसपेशियाँ 
बनाने का गुण Bar इन पशुओं ale पत्तियों के उदाहरण पे 
सिद्ध होता है | Weg यह Sq तरह मांस नहीं खाते ՀԿ मनुष्य 


खाता है। यह खाते हैं कच्चा, ताजा, Taye ata elc कलम 
चर्बी, तथा me 


b य विशेष विशेष भाग । ये अपनी आवश्यकता Հ, 
मते हैँ զատ ան कहीं रक्त ही पीकर छोड़ देते हैं, कहदी केवल चबी | 


खा कर और कहीं कलेजी, गुर्द आदि भाग खाकर ոը | 
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ax 3 : 

= յ कई कई दिन का बासी ale पकाया gar SZ का ate 

4 s पट्टे का मांस पोषण्‌-शक्ति की दृष्टि से शरीर भर में सबसे 

fisè माग है। 

a à 

| 3 `A ii ՏՊ ե վ ii f 
\ कुछ लोगों का कहना है कि मांसाहार भारत वासियों की उन्नति 

a 


था;-- 
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यह अपनो MARES कदापि नहीं बनाते | परन्तु मनुष्य खात 


के लिये आवश्यक है | परन्तु वास्तव में शरीरवल, बीरता, बल्किः 
युद्ध-प्रवृति के लिये उत्तम आहार चाहिये जिसमें समस्त विटामिन 
$ हे | और विशेषकर उत्तम प्रकार का प्रोटीन अवश्य होना चाहिये 
खुन जो या दूध में मिलता है ओर या फिर मांस में fare, aux 
रि. | जाट, हीर, राजपूत आदि मुख्यतः दुग्धहारी जातियाँ हैं और 
i उतिहास कहता है कि यह पठान, अफगान और बंगाली से 
पक | श्रेष्ठ 81 यह बात डा० मेक्केरीसन ने अपने प्रयोगों से 

भी सिद्ध किया है । वे लिखते हें--“चूशें की टोलियाँ--२०, २० 
a | ही--भारतवणे के प्रान्तीय आहार पर रक्खी गई और इस बात 
का ध्यान रक्खा गया कि प्रत्येक जाति के रहन-सहन की पूरी 
पाबन्दी को जाय। चूहे सब एक ही नस्ल के थे और सब 
a साधारण से अधिक स्वस्थ थे । प्रयोग इस प्रकार किये गये 
कि जल-वायु, सफाई, जाड़ा, गर्मी, बरसात, शरीर भार, 
गी, आयु, नर मादा का मेल, पिंजड़ा आदि का इन्तजाम सब 
का ससान रहे, और զ: देखा गया कि आहार का पौष्टिक 
गुण जैसा कि शरीर भार से मालुम हो सका निम्नलिखित क्रम में 
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आहार ` टोली का औसत शरीर-भार 
fara २३१ माशा 

पठान २३० յյ 

मरहठा २२५ yy 

कन री १८५ յ 

बँगाली : १८० ३, 

agua’ Nay. 


fata wait में जो equ अधिक पौष्टिक सिद्ध हुआ बे 
ga आटे की रोटियाँ, दूध के अन्य ՎԱՎ, घी, मक्खन, 
दहो, दाल, गाजर, करमकल्ला तथा अन्य जड़ वाली तरकारियाँ, 
'टमाटर और सप्ताह में एक बार मांत MÕNE था | पठान आहार 


में दूध की जगह ale दिया जाता था, मरहठों के भोजन में दूध | 


थोड़ा परन्तु चावल अधिक था, कनारी बंधाली और मद्रासी 
आहार में दूध बिल्कुल ही नहीं था परन्तु चावल और कुछ 
'मछली दी धाती थी | 

इस प्रयोग से सिद्ध है fe दूध-प्रधान सिक्ख «ԵԿ मांस 
प्रधान पठान आहार से श्र ष्ठ है «uh दूध aja से श्रेष्ठ dl 
परन्तु दूध के अभाव में aia आवश्यक है | 

अब प्रश्न उठता है कि फिर क्यों भारतबष' के इतिहा का रूप 
ऐसा इआ | उत्तर यह है कि शरीर बल के साथ साथ बिचार” 


Sa का भी मईत्वपूर्ण स्थान है । पुराने जमाने में हमारी वीरता 
'ने अपना नाम कमाने के ललिये सङ्गठन का छोड़ कर gat का 
Iu B लिया और परिणाम वही हुआ जो होना चाहिये था | | 
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|, ईर्षा का राज आज कल भी है। इसके अतिरिक्त आजकल 
की दशा ag भी है कि हम गोभक्ति का शोर चाहे जितना 
मचाते हीं और दूध का माहात्म्य चाहे जितना गाते हों परन्तु 
Հօ प्रति-शत का दूध garar तक नहीं है | सेने के जेवर फूल 
क बर्तन, WA क कपड़े, पक्को इमारतें तथा पान तम्बाकू զոտ 
आदि अनावश्यक AAN क ED 23 बचाने में मस्त 
रहते है और सबसे फालतू ոա घो दूध का समभते हैं, यहाँ तक 
कि बूढ़ेबुढ़ियों का शौक बच्चों की sa आवश्यकता पर 
441441 पा गया है | दूध भो हा तो गय मेंस का बकरी के दूध 
में इनको बु आता है | सत्य तो ag है कि इन्दर दुनियाबी दिखावा 
अर स्वाद अपनी जिन्दगी से भा ज्यादा प्यारा हे। गया है । ag 
अवस्था न केवल शहरों में है ales ՀՈՎ में भी Ba इनको 
Zam मांस की Agar या ata «ՎԱ के रवाज्ञ बढ़ाने को 


कोई दलीन ՀԱՅ: मांश ह्वी खाने से बल और बीरता आती 


होती तो ՀՎԱ मांक्षाद्वरी गरीब जातिया इस दशा को न प्राप्त हो 
गई होतीं और न सियार, लोमड़ी मनुष्य की सूरत देखते भागते | 


शिक्रार खेलने में अवश्य पाशविक बीरता आती है जा दूध 
में नहीं होती, परन्तु बह ge A में कुछ समय के लिये। एक 
बार किसी पत्र में निकला था कि मिस्र में दो जोड़ी के पहलवानों 
में एक के दूध, बादाम ,आदि पर रक्खा जाने लगा और दूसरे 
को सांब पर और कुश्ती' के समय aq देखा गया कि मांसाहारी 
को पहली तड़प तो बड़ी भयानक थी परन्तु थोड़े ही समय में 
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उसकी तेजी जाती रही और sas साथी ने उसे सरलता से 
मार लिया | प्राचीन भारत में लड़ने वाली जातियाँ को देवी के | 
प्रसाद-रूप में ata खाने Հա थी स्वाद के लिये ad । 
उसका मतलब दूध-जनित शान्ति में कूरता और भयानकता पैदा 
करने का था | 


~ 


प्रोफेसर साइम'ड ने संसार की जातियों ओर उनके आहार है 
का तुलनात्मक wu करते हुये लिखा है कि «ոնի 
शारीरिक और मानसिक anea यूरोपियनो से भी कहीं उत्तम है। | py 
उनकी आयु बहुत लम्बी होती है और बुढ़ापे में भी उनका | कुछ 
मस्तिष्क अधिक नहीं बिगड़ता यद्यपि ag? का जल-वायु इष्ण È| 
इसका कारण है कि बे ज्ञोग बकरी, गाय और उँटनी का दूध | d. 
Es मात्रा में पीते हैं ।? आगे वे यह भी लिखते हैं कि “संबार | mc 
की समस्त जातियाँ जो देहातों में रहती हैं और अपने आहार | फोर 
में दूध और घी को मुख्य स्थान देती हैं दीघेजीबी और «աս qu 
होती हैं।” हम भारतवासी आपने पूर्वजों के आहार और दीष 


आयु की कल्पना करके इसको सत्यता को भली भाँति अनुभव | में न 
कर सकते हैं | काः 


दूध ओर मांस की तुलना करने के लिये निम्नलिखित बातें 
यर भी जानने योग्य हैं। մբ 


(९) माँस का प्रोटीन शरीर की ag और पुष्टि की दृष्टि से | 
दूध के प्रोटीन सें देठा होता है जैसा कि वैज्ञानिक प्रयोगों द्वार | 
सिद्ध किया जा चुका है ९ ; 
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(Rog) 
T (२) मांख अम्ल प्रधान होता है और रक्त अम्ल बना 

। दैताहै। ; 
E (३) "tia में युरिक afas नामी «րոդ चीज होती है 
जो रक्त में जाकर बाई, गठिया रोग पैदा ऋरती है | 
3. ^9) "is बहुधा «Կէ और रोगी पशुओं: का मिलता 
z । 
। (३) मांस में घ्विवाय थोड़े बहुत बिटामिन २ और ६ के अन्य 

|) विटामिन नहीं होते और इन में से विटामिन २ पकाने से बहुत 
की | कुछ मर जाता है । केवल विटामिन ६ बच रहता है। 
; (६) दूध में मनुष्य के शरीरोपयोगी समस्त तत्व उचित मात्रा 
। में पाये जाते है | मां में ऐसा नहीं होता। इसमें «Վո ale 
क़रीब बिल्कुल नहीं होता 1 aub में भी चूना ओर फास- 
फोरस जो शरी! बनाने ब fud मुख्य हैं दूध से कहीं कम 
होते हैं | 

(s) भोजन का अधिकांश भाग कर्बोज होना चाहिये जो मांस 

में नहीं होता । शक्ति की दृष्टि से आध सेर कच्चा बकरे या मुर्गी 
| Mata या १३ पाव रोहू मछली का मांस-१ सेर गाय के qu 
4| फे और मांस प्रोटीनप्रधान ՅՅ के फारण थकान अतिशीघ्र 
| लाता है। 
| (ऽ) यदि उत्तम प्रकार के प्रोटीन की दृष्टि से मां खाया 
` गाय तो भी eats, विटामिन और लवणों का ध्यान रखते हुए 


ՀՎ से महँगा पड़ता है | 
E १४ 
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एक साधारण मनुष्य के लिये प्रति दिन लगभग ३० माशा 
पशु प्रोटीन चाहिये । गाय के दृध में इतना प्रोटीन १ सेर दूध 
में होता թ और बकरी क कच्चे मांस में vi ata a, 
दूध का दाम ०-८-० आना होवा है ओर पकाने पर सांस का 
दाम ०-५-३ होता है | 


निम्नलिखित तालिका से उक्त दोनों के भ्रत्रयवों की तुलनात्मक 


. मात्रा ग्रामो मं ज्ञात होगी :— 


मात्रा प्रोटीन Թա चिकनाई | चूना स्फुर տայ शेष anis 
i aay 
दृष 
| 

१ सेर ३०००८४३०४२ | ३२:६४ | १००६१ | eng ०००२/५०६२ | ५७६ i 
मांस | | 
४१ओं | 
३औ|३०-०० १८०७४ | ०१३ |-२५७/००३ | «७७ | २६४ 
e մեն 

००५ |४३०४२ १३०८६ | १००७८ |. ५८३ ४०६५ | २६१ 
———— ը 


v 


Teg दूध म॑ २६१ केलारी ( उष्णांक ) मांस से սթ. 


हेती | और यह १३.८३ या १४ माशा उत्तम गायके 8 
ओर ४३ माशा Bator मिलते हैं | 


iie एक सेर कच्चा मांस का दाम १ ३०८ आ० EX ILLE 


दाम ६ Blo और मसाला लकड़ी का दाम ६ Bo, कुल २ २० ७ We | 


७ 0-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


E. աան विधि tom առ. mos all reris He Bn ee ST 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( २११ ) 
१४ माशा याय के घी का दाम Հօ Wo पा० 
| घी के बाजार आवसे. = 


^ xi ? 
४२ माशा Sate का दाम 
"| ttt Sarg 


= 0—o-—& 
कुल o—2—o 
5 Հօ Blo Yo 
इस प्रकार z में ०-२-०, अधिक मूल्य की शक्ति मिली | 
ux अष लवणों की तुलना देखिये | 
is दुध में १ साशा अधिक चूना है और ՎՀ: माशा अधिक 
— | फफुरहै। ग 
| ४५ माशा अधिक अन्य लवण हे जिनके बारे में ga पहले 
बतला चुरे हैं कि यह स्वास्थ्य के लिये कितने आवश्यक 8 


लो ook माशा. कम है। इसका मूल्य लोह भस्म के ar - 
से १ अंग्रेजी पाई EST! शेष ४-६५ साशा लवण निश्चय ही 
<) से अधिक का होता है। 


Tue b Wo आ० Glo 
अंड म इतना प्रोटीन & श्रंडों में होगा और ०--२--० प्रति 


अंडे के हिसाब से उसका मूल्य १ रु० २ ato हुआ और इनमें 
| सवण केवल १:९ माशा होता है। विटामिन भी दूध से कम 
| होते है। 

रोहू मछली में इतना प्रोटीन ३ छटाँक में होता है। ae भी 
| फैरोब करीब aia के दामों पड़ी । इसमें भी लवण और विटामिन 
| धष की अपेत्ता कहदी कम होते हैं। 
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अब चौथी बात विटामिन की है ata में विटामिन के और 
ga विटामिन बी होते हैं । पकाने में विटामिन के तो नहीं աղ 
विटामिन बी बहुत कम हो जाता है । यही कारण है कि अधिक 
aia खाने से पेट के रोग दो जाते हैं । इसके बिपरीत दूध में समस्त 
विटामिन मनुष्य की बल्कि बच्चों की आवश्यकतानुसार पर्याप्त 
मात्रा में होते हैं । इर दृष्टि से दूध कहीं उत्तम हुआ परन्तु दाम 
का अन्दाजा नहीं लगाया जा सकता | 

इन सबके उपरान्त दूध का प्रोटीन uta के प्रोटीन से श्रेष्ठ 
होता है दूध के औषधिगुण के बारे में आयुवेदिक ग्रन्थों में 
लिखा है कि गाय का. दूध “हृदय और दिमाग को शक्ति देता 
ओर स्मरण-शाक्ति बढ़ाता Bee Maite बकरी का दूध "उबर, 
पित्त, खांसी, राजयदमा और mia में हितकर है en » आर गाय 
का “घी पेट-विकार, पित्तविञ्चार में हितकर और बुद्धि बढ़ाने वाला 

` होता ^c “स्नायु रोगों में रामबाण ծ» 

अंडा और भी महँगा पड़ता है। & अंडों में १ सेर दूध 
का केवल चौथाई लवण होता है क्योंकि इतने दूध में कुल लगभग 
७२ माशा «ՀԱ होता है और डो में केवल १६ माशा 
विटामिन भी कम मात्रा के कारण दूध से रुम होते हें । 

मछली भो दुध से महँगी पढ़ती है। ३ टांक रोहू में ३० 
माशा प्रोटीन होता हे । भाव इसका मांस का हा हे। उसमें मी लवण 
कम होता है। विटामिन भी कम मात्रा के कारण कहीं कम | 


eoa | 
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Lj २७-अनाज 

प्त 

गेहुँ-अ्नाज्ञों में सर्वश्रेष्ठ अनाज है | किसी भी अनाज का 
प्रोटीन इससे बढ़ कर नहीं हाता। शरीर की बाढ़ की दृष्टि से यह 

ք दूध के लगभग ՎԱՎ दै | गेहूँ खानेवाली जातियों के शरीरका 

में आकार इसका प्रत्यक्ष प्रमाण है । सम्पूर्ण गेहूँ में लगभग १३ 

ता |, प्रतिशत प्रोटीन होता है, जिसका आधा उत्तम प्रकार का होता 


है | ag प्रोटीन “ बीज ” में अर्थात्‌ उस भाग में जहाँ से शँखुआ 
- निकलता है और चोकर से मिले इए भाग में होता है । गेहूँ पिसने 
में ये दोनों भाग आटे के साथ बारीक नहीं a जाते और 


छानने से चोकर के साथ निकल जाते हैं । 

ध गेहूँ में पोटाश, dier चूना, गन्धक, फासफोरस, मेगनी- 

7 | शियम, मेन्गोनीन आदि तत्व भी लगभग २२५% रहते हैं । चूना, 

T Apc ան मेन्गेनीज के कारण ही गेहूँ शरीर को बढ़ाता है। 
यह सघ लवण चोकर के निचले भाग में होते हैं और चोकर के 

P साथ fasa जाते हैं | 


गेहूँ में विटामिन बी मी मनुष्य को आवश्यकता के लिये काफी 
होता हे परन्तु यह भी चोकर के निचले भाग में होता है. और 
चोकर के साथ Մոս जाता है | 
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प्रोटीन, लवण 'झौर विटामिन के अतिरिक्त और भी तीन 
कारणों से मनुष्य-आहार में भीतरी चोकर का श्रे छ स्थान है । प्रथम । 
तो यह रेचक होता है क्योंकि इसमें फाइटेक्स नामी एक दस्तावर | 
पदार्थ होता है, दूसरे इसके खुरखुरे कण պի में रगड़ पैदा कर 
उन्‍हें उत्तेजित करते हैं जिससे वे पाचन का झर मल नीचे ढके- 
लने का काम «ախն कर सकते हैं | इसके अतिरिक्त यह स्वयं 
भी अपने बोझ से मल को नीचे ढफेलता लाता 21 तीसरे ag 
तों 8 ware आदि के कारण पैदा इये बिघे पदार्थो को श्रपने 
में सोख कर मल क साथ बाहर निकाल Rat है । इसके अतिरिक्त 
वह थोड़े ही में पेट भर देता है | इसलिये बैठकर काम कर 
वालों को जिन्हें थोड़े दी पौष्टिक पदाथौ से पेट भरना ओर कब्ज 
से बचना हो, चोकरदार मोटा आटा, Ws या दलिया खाना 
चाहिये | मेहनती लोगों के लिये जिन्हें अपने साधारण' भोजन ही 
È Fes port भर शरीरोपयोगी ago सवाये 
| क चाहिये--पाना है महीन- आटा अधिक उपयोगी 
ճո क्योंकि उसका एक एक कण quisq से पच कर अधिक 
शक्ति देता है । अतः उसके भोजन में सम्पूण चोकर की 
"3 महीन और gar हुआ चोकर का sza के साथ 
छुने श्राटे सं हेठा है, बच्चों के लिये विशेष कर | 

गेहूँ का मैदा खाने वाले बच्चों के शरीर की बाढ़ हक जाती है, 
इसिलिये चोकर यद्यपि p. देखने और स्वाद में उतना अच्छा | 


H 
bu 


| 


Հաա 
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Վ होता, फेंका न जाना चाहिये | परन्तु चोकर की उपस्थिति में 
आटा शीघ्र खराब जाता है इसलिये आटा सदैव ताजा पिसा 


- कर खाना चाडिये | खराब होने से बचाने के खयाल से बाजारू 


आटा मैदा बनाकर रक्खा जाता È | 

sia का श्राटा चक्की के «Թ से बहुत श्रेष्ठ होता है । चक्की 
के आटे में ७१% विटामिन बी और ५०% पोटेशियम, Hen- 
नीज तथा अन्य लवण नष्ट हो जाते हैं गेहूँ का दलिया गेहूँ 
के आटे से अधिक पौष्टिक और रेचक होता है क्योंकि उसमें सभी 
लवण, विटामिन ओर चोकर alae रहते है. । दूध ओर दलिया 
afa उत्तम տած | 

वर्षा के पानी का गेहूँ सींचे गेहूँ से अच्छा Har है । और 
लाल गेहूँ सफेद गेहूँ से अधिक अच्छा होता है । 

गेहूँ की पतली रोटी में भी तंज आँच पाने के कारण विटा- 
मिन कम हो जाते हैं मोटी रोटी में और विशेष कर हाथ की पोइ 
रोटी में अन्दर का भाग भाप से पकता हे। इसलिये उसके विटा- 
मिनों का नाश नहीं होता | ee 

चात्रल- यद्यपि इस अनाज की पैदाआर ale इसका प्रचार 
बहुल है फिर भी यह ue बहुत उत्तम अन ज नहीं है | यह उवार, 
ՀԱՎ और मकरा से भी हेठा अनाज है। (१) 8 प्रोटीन अन्य 
समस्त श्रनाजों से कम होता है ओर अच्छे प्रकार का नहीं होता। 


` Թ) zağ लवण six विटामिन बा agi कस होते 8 और जो 


होते हैं वह कना में जो छानने में ( कूटते समय साफ करने में), 
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थोने में तथा ate के साथ निकल wrt हैं । տ कारण 
अधिक चावल खाने वाली जातियों की शारीरिक गठन और बाद | 
कम होती है । (३) शरीर के शिये आवश्यक मात्रा में प्रोटीन न 
करने के लिये चावल अधिक aar में खाना पढ़ता है और saa 
शुद्ध पाचन में fag पड़ता है । और परिणाम-स्वरूप इसके साथ दो 
अन्य चीजें यल्कि यह स्वय' MAIA रहकर श्रनेकानेक रोगों| à 
का और पाचनेन्द्रिय को दुर्बल और रोगी बनाने का कारण बनता | £ 
Ql अधिक चावल खानेवालों के aja, «ոպ, दस्त, पेट में | ' 
खायु-विकार तथा शूल आदि रोग आये दिन लगे रहते हैं श्रौर : 
वे विशूचिका के भी शिकार जल्दी ही बन जाते हैं। անգա ` 
से कम उन लोगों को जिनका मुख्य खाद्य पदार्थ चावल्ञ है, f 
दाथ का कूटा, कनादार चावल खाना चाहिये । पकने के पहले | ( 
चावल को मल मल कर न धोना चाहिये, माँड न निकालना | Հ 
चाहिये और साथ में दूध, फल, शाक, और दाल आदि ԿԱՊ| Հ 
उसकी कमी को पूरा करते हों अवश्य खाना atte?) गरीबों | से 
q 
फ्‌ 


E^ इस कमी को पूरा ՅՅ कर सकते ओर स्वास्थ्य के लिये 
Sm शे उसका माँड न फेंकना चाहिये | दाल चावल का कम 
से कम पाँचवाँ भाग अवश्य होना चाहिये । खाली चावल पूर्णतया 


Ki ise A । (४) चावल में चिऊनई की मात्रा बहुत कम होती | य 
॥ ( ն तये चावल खाने वालों को घी, तेल अधिक खाना चादिये। 

| Վ) चावलग 
| चाहिये PT शा कम Ց कम खूब चबा पर खा d 
441 खड़ा चावल रोटी से भी देर में पचता है | (६) 1 Վ 
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RY | चावल सफेद चावल से अच्छा होता है | वर्षा के पानी à सींचे 


| धान छा चावल SU तालाब के सींचे धान के चावल से अधिक 
प्राप्त | उपयोगी होता है क्योंकि उसका प्रोटीन उत्तम होता है और उसमें 
a| लवण और विटामिन बी अधिक होते हैं । (७ ) जंगली 
[कौ | चावल--जैमे फस्द्दी--बोये-जोते चाबल से प्रत्येक दृष्टि से अच्छा 3 
Wi दोता है बल्कि sai थोड़ा बहुत बिटामिन ए भो होता है। (5) 
नता | पुराने चावल से नया चावल अधिक पुष्टिकारक दता है परन्तु 
में | पुराने घान के नये चावल से विशेष द्वानि नहीं होती i ( ९ ) भुजिया 
प्रौर | चावल अरवा १ इस कारण से अच्छा होता है कि धान पकाने में 
कम्र, उसका कना उसमें चिपक जाता है जिसे उसके लवण और 
ել विटामिन में अधिक हानि नदीं होती परन्तु neg अधिक होता है | 


हते | (१०) अधिक चावल खाने वालों को नमक कम खाना चाहिये 
[ना | क्योंकि यह गुर्दे को हानि पहुँचाता है। साथ d दृध, ata, फल, 
जो | Ws, टमाटर अधिक खाना चाहिये । ( ११) गला चावल सरलता 
at सं पचता है और १-१६ घंटे में पच जाता है। पाचन की दृष्टि से 
तये | यह सबसे इल्का पदाथे है ।( १ ) चावज्ञ के साथ दूध, दाल, सब्जी 
भम | फल से चावल की उपयोगिता बढ़ ज्ञाती है | 

या जौ--बद अनाज करोब करीब गेहूं से मिलता है । परन्तु 
ती | यह गेहूँ को अपेक्षा अधिक हल्का होता है क्योंकि इसमें गेहूँ की 
i अपेत्षा प्रोटीन इम होता है । ug केवल तीन घंटे में पच ज्ञाता 


है । जो, गेहूँ, दाल आदि अनाजों की अपेक्षा शीघ्र पचता है । 
ՀՀՅՎ ags Հա है क्योंकि इसेमें एक प्रकार का लवण 
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होता है जो बड़ा पाचक होता है। इसे वैद्यक में जवाक्ष।र कहते 
है । जौ का पानी यद्यपि पौष्टिक अंश अधिक नहीं रखता «ի \ 
जौ केवल १% पानी में घुलनशील ն परन्तु यह आमाशय 
और श्राँतों की कोमल झिल्ली पर अउनी क्रिया द्वारा बढ़ी ठंडक 
लाता है और भूख बढ़ाता है । इसके सेवन से प्यास शान्त होती 
हे, पेशाब बहुत होता है, अम्लता निकल जाती है और रक्त की गमी 
शान्त हो जाती है | 


बाजरा, उवार, मकरा-इसमें प्रोटीन गेहूँ के प्रोटीन से कम | 
झर mx हेठे प्रकार का होता है । परन्तु चावल के प्रोटोन 
से अधिक और अच्छा होता है| इसमें गेहूँ के खरार विटामिन 
ए ओर बी होता है। यह गेहूँ ah चावल स देर में पचता है। 
अच्छी खाद-पाँस वाली जमीन और वर्षा के पानी से faa 
उपज में खराब जमीन र कुयें, तालाब Հ विंची उपज की | 
अपेक्षा विटामिन बी अधिक दता है। बहुत खराब जमीन की 
उपज में यह नहीं के समान दोता है। इसमें वसा को मात्री 
चाबल से दुगुनी है परन्तु गेहूँ से कम होती है । इसलिये इसके 
साथ घी, तेल का उपयोग अधिक करना चाहिये। इसमें wi 
ԿԱՎ कम होते हैं परन्तु, चात्रल की अपेक्षा विटामिन लो 
अधिक होता है । इनमें चोकर का भाग नहीं होता है। इसलिये 
यह सम्पूर्ण अनाज खाया जाता है | इनके साथ दूध, ददी ख| 
से वह अधिर पचनशील और उपयोगी हो जाते d मकर 
ET — में सब से अधिक चूना होता है | 
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मका--इसमं गेहूँ के बराबर पौष्टिक गुण होते हैं बल्कि 
चिकनाई आर विटामिन ए गेहूँ से սկա होते हैं । परन्तु इसका 
प्रोटीन अच्छे प्रकार का नही होता और इसमें. विटामिन बी भी. 
नहीं होता | इसलिये कुछ समय तक केवल मकाई खाने से GHRI 
रोग हो जाता है। प्लेगरा एक प्रकार का चर्म रोग होता Bg 
दूध के साथ से इसका अवगुण निकन्न जाता है | 

द्‌।ळ--श्ररदर, मूंग, मसूर, उड़द, चना, मटर और मोथी। 
समस्त अनाजों में दाल सब से अधिक पुष्ट पदार्थ है। इसमें 
प्रोटीन मांस के बराबर, अण्डा और गेहूँ के gaa, चावल का' 
चोशुना और दूध का सतगुना हाता है परन्तु इसका प्रोटीन: 
दृध, अण्डा और मांस के समान नहीं होता वरन द्वितीय श्रेणी 
का होता है। इसलिये २ सेर दूध एक पाव दाल को अपेक्षा 


` अधिक गुणकारी है | 


दाल एक बहुत MAPS अर देरप्च अनाज है बल्कि 
अधिक मात्रा में यह भली प्रकार पचती नहीं और पेट में वायु; 
ओर शुल पैदा करती दै । स्वस्थ आदमी भी आघ पाव तीन 
Sete दाल से अधिक नहीं पचा खकता। अधिक दाल पेट 
में अनपचो रहकर agd, बायु, अम्लता आदि विकार ai 
करती ओर पाचन-शक्ति बिगाड़ती है । इसलिये दाल aga न 


खाना चाहिये, बल्कि इसकी कमी दूध, फल, शाक आदि द्वारा 
; पूरी करनी चाहिये। मांसाहारी मां या अण्डा खा सकते g 


केवल शाकादारियों के लिये और विशेषकर अधिक चावल खाने 
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वालों के लिये दाल और दूध एक आवश्यक आहार हैं «փի | 
-ये अनाजो के प्रोटीन और विटामिन की बहुत कुछ कमो बे 


aed में पूरा करती हैं । 


दालों में अरहर sc चना की दालें सर्वोत्तम होती हैं क्योंकि 


इनका प्रोटीन seat को aig श्रेष्ठ होता है ste यह xl 
पचती भी है। इनके बाद փո का नम्बर भ्राता है और ead! 


वाद शेष दालों का | ये श्रना आदे के रूप में ९०% पच जाते 
Bi परन्तु पाई दाल के रूप में केवल ५०% | इसलिये चना की 
Ost चने की दाल की պեր अच्छी हे।ती है। भाड़ में վ 
दाल देरपच होती है और बहुत चबा चचाकर खायो जानी 
चाहिये | सस्पूण दाल दली से अच्छी हाती है और Խո 


. 'दाल घोइ से । 


बालों में काफी विटामिन होते हैं । इन्हें भिगा कर HEA 
(निकाल लेने से उनमें विटामिन ए और सी भी काफी मात्रा मे 


आजाते हैं । हरे चना, मटर में सूखे की अपेक्षा अधिक fazila 
"होते है | 


ձա में खनिज पदार्थ aga नहीं हे।ते । चूना, सोडियम 
आर क्लोरीन बहु, कम होते E, परन्तु फासफोरस और ԳԱ 
-काफो होते हैं; इसलिये यह geel और दाँत के लिये ad 
"aqar हे।ती है । लोड सब से ज्यादा du, ALEC 1 «d; 


ի 


3i होता है | 
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मटर-सेम यह भी दाल की ही जाति के अनाज हैं ite 

is | कई प्रकार के होते di इनमें भी प्रोटीन अधिक होता है परन्तु: 
दाल से कम अच्छा होता है, और aman 4 प्रतिशत से ८६ 
प्रतिशत तक पच भी जाता है। छिलका fasta. ae «ՀՅ. 
छिल्कादार की अपेक्षा ամ द्गुना अधिक पचते हैं, और 
अकेले की अपेक्षा «ոզ पदार्थो के साथ अधिक पचते हैं। 
परन्तु प्रत्येक दशा में साधारणतया पचते हैं ये देर में | इन) साथः 
ՎՀ प्रधान पदार्थ अंधिक खाये जाने चाहिये । इन में neus, 
पोटाश और चूना ախտ state ar; 

इनका बीज' पेट में जाकर तुरन्त सिरके के समान उठने 
लगता है और वायु Gar करता और दस्त लाता है। यदि ये 
पानी में सोडा डालकर पकाए ազ तो इनका छिलका और 
बीज दोनों गल जाते हैं। ऐसे पकाये हुये ये पचते भी शीध हैं 
परन्तु छिलका निकाल देना हर हालत में अच्छा है। बहुधा कड़े 
अर्थात्‌ अधिक चूना-युक्त पानी में यह अनाज զոն नहीं परन्तु 
| सोडा डालने से चूना नीचे बैठ जाता है और यह गल जाते हैं । 
लेकिन सोडा मिलाने से इनके विटामिन मर जाते हैं 

इसी जाति का एक अनाज सोयावीन ( Soyabean ) होता 
है । यह उपयोगी sa है। इसमें चिकनाई और विटामिन. 
ի | थी बहुत होता है । इसका प्रोटीन उत्तम प्रकार का होता है, और 
a अनाजों और मांसों में से सब से अधिक प्रोटीन होता 
| है ओर अन्य पदार्थो के प्रोटीन के साथ अली प्रकार पच भी! 
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MA है | जापान में इसका बड़ा प्रचार है और वहाँ के चावल 
की खाजी को कमी को सस्ते ही में पूरा करता है। | 
दृध, गेहूँ, चावल की gaat d सोयावीन के अवयव 

निम्नलिखित अनुपात रखते हैं; 


| amda दुध Հ चावल 


प्रोटीन . ४२०५१ २३०% १०२% =y ` के | 
वसा २०००५ ४००८४ १०७५ २% տր 
BAW ° २४-०४ KRZ ३०७% ७७% .. की 
Sant २१६५ ३२५ १७५० १७२० atf 


सटर तथा अन्य दालों में यूरिक एसिड बहुत होता है और ՀՏ 

यइ गाँठो में इकट्ठा होकर गठिया रोग dar करता है। इसलिए | Uf 

गठिया रोग वालों का यह अनाज छोड़ देना segt है। पेट अनु 

| विकार वालों के भी ये अनाज--दाल, सेम, मटर आदि--कम | अस 
իր या बिल्कुल ही न खाना चाहिये | 


1 
—— 
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मनुष्य के आहार में शाकों का एक विशेष स्थान है । स्वास्थ्य 
के लिये ये दूध के समान गुणकारी हैं | बच्चों के आहार में 
, | शाकों के रहने से उनकी बाढ सिवाय दृध के अन्य समस्त पायो 
की अपेक्षा अधिक होती हैं, क्‍योंकि उनमें चूना, फाब्रफोरस, 
सोडियम, कोरोन, आयोडीन, गन्ध र आदि बहुत होते हैं, यहाँ 
र | तक कि अनाज के ढुगना से लेकर पंच गुना तक पाये जाते हैं । 
इसलिये ये रक्त को शुद्ध रखते हैं ओर sad क्षार तथा ग्रस्त का 
अनुपात Se रखते हैं | केवल अनाज या ala खाने बालों का रक्त . 
अम्ल हो जाता है | परन्तु साग क्षार प्रधान होता है और अम्लता | 
नाशक մա है। (२) इनका प्रोटोन उत्तम प्रकार का होता है 
| और अनाज के प्रोटीन की कमी को दूध के समान पूरा करता È | 
| (३); इनमें विट।मिन ए, बी ओर सी पर्याप्त मात्रा में होते हैं । इस 
«Ե से पालक सबंश्रे छ है। पालक और लाल चोलाइ में मक्खन का 
| Raar विटामिन प होता है, विटामिन बी प से कम और खमीर का 
"| तिहाया होता है, और विटामिन at समस्त dal, wai, ओर ոէ 
से अधिक होता है । (४) ag रेचक और मलशोधक होते B 
| क्योंकि इनके डंठल, नस आदि भाग पचते नहीं घौर gaat 
| पपस्थिति के कारण मल afai में चपकता नहीं बल्कि उनके बोफ 
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से नीचे ढक्लि आता है । ( ५) पतले दल की पत्तियाँ मोटे दल कौ 
पत्तियों की अपेक्षा अधिक गुणकारी होती हैं क्योंकि मोटो पत्तियों 
के गुण बहुत कुछ अनाज तथा धरती के नीचे के पदार्थों के समान 
होते हैं । इसी कारण चिरवां पालक मोटी पच्ची के पालक से Fy 
होती है। ( ६ ) सफेद पत्तियों की अपेक्षा हरी पत्तियों में अधिक 
विटामिन ए होता है इघलिये करमकल्ज्ञा आदि शाकों के ऊपर के 
हरे पत्ते अधिक उपयोगी होते हें । (७) कोंपल तथा मुलायम 
पत्तियाँ बढ़ी और पुरानी पत्तियों से अधिक उपयोगी होती हैं | 
अधिक शाक पेट में बायु पैदा करता है। ऐसे रोगियों को सा न 
खाकर उसका रंस खाना चाहिये । कड़े साग जैसे करमकल्ला 
आदि को विशेष कर बचाना चाहिये । 


A da AH A 


अंगूर का १५ गुना होता है | इसमें प्रोटीन अन्य शाक «անտ 
की अपेक्षा अधिक होता है, उत्तम होता है और दुध के प्रोटीन 
की समानता करता है | इसमें चूना, लोहा, श्रायोडीन, क्लोरीन 
TTS आदि समस्त तत्व मनुष्य की आवश्यकता भर पाये जाते 
हैं । बल्कि पालक की उपस्थिति में दूध का चूना बच्चों के शरीर 
में afas लगता है । इसलिये केवल दूध खाने वाले बच्चों की 
` अपेक्षा दूध और पालक दोनों खाने वाले बच्चों की «աթի 

अधिक पुष्ट औरं लम्बी-चोड़ी होती हैं । Հայ पालक से अधिक 
क्रमशः साग चना, चोलाई और weal में tar है । 1 का 
एक विशेष अवगुण यह कि इसमें युरिक एसिड और आक्जिलेट 


aww w H $2 xd 


पाळक--इसमें तीनों विटामिन काफी होते हें । विटामित सी 
լ 
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(Oxilate) नामी लवण अधिक होते हैं इसलिये इसका सेवन बाइ 
ait गठिया वालों के लिये जित है | और जिगर की कमजोरी में 
भी इसका इस्तेमाल कम होना चाहिये | 

चोंढाईपालक से श्रेष्ठ पड़ती है । इसमें प्रत्येक लवण 
पालक से ज्यादा हैं। लाल चौलाई में विटामिन ए भी पालक से 
अधिक होते हैं। 

TAFE, फूलगोभी-यह भी एक उत्तम शाक है rad 
तीनों विटामिन काफी मात्रा में होते हैं | परन्तु विटामिन बी और 
सी पालक से कम होता है। विटामिन ए ऊपर के इरे पत्तों में 
बहुत अधिक होता है इसलिये ऊपर के पत्तों का फेंकना न 
चाहिये | gat गन्धक अधिक होता है । यह देर में पचता है और 
बहुधा पेट में वायु पैदा करता है। फूलगोभी, करमङल्ले ही को 
जाति का है । यह हल्का होता है भौर शीघ्र पचता 8I 


सलाद्‌ ¬( Lettuce ) gat विटामिन ए, बी, और सी 
प्रचुर मात्रा में होते हैं । इसमें चूना, स्फु, लोहा आदि लवण 
भी बहुत होसे हैं। इसे रफ्तहीनता ( Anaemia ) की एक प्रकार 
की झौषधि कहद सकते हैं। इसमें ३% से भी कम «Աո हेता 
है इसलिये ag vega, «ան, शोथ आदि रोगों में भी पथ्य 
है । इसकी २-३ इंच की पत्तियाँ बड़ी हितकर होती हैं। इसका 
सेवन चित्त में हल्कापन लाता है और ate लाता Տլ 


अजवाइन की पत्तौ--यह्‌ अग्निवधकू और वायुनाशक 
१५ 
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होती है | इसमें विटामिन ए बहुत होता है। विटामिन बी और 
सी भी काफो होता है। 


इनके अतिरिक्त करेमुआ, «Տ, चौलाई, FAT, «ա 
तोम की कोमल पत्तियां, पुदीना, सोआ, मेथी, धनिया, राई 
मूली, Tara, सहजन ओर गाजर की पत्तियों के भो शाक gas 
इष्टि से बड़े उपयोगी होते हैं । चने और सरसों की पत्तो में विशेष 


कर चुना और ՀՈ बहुत होता है। 


शाकों के पड़ने में SIT को हानि-गालक, BART, 
प्याज आदि saat के ՀՎ द्वारा तथा साधारण बरतन d 


पका कर पता लगाया गया है कि पालक के शाक के बिना | 


पानी डाले बन्द बरतन में पकाने से उसके लत्रणों में काई हानि 
eal होती | अन्यथा कुछ कमी आ जाती हे । 


पाने में विटामिनों की दानि-साधारण पाने | 


विटामिन ए और बी कुछ कम हो जाते हैं परन्तु विटामिन सी 
EY ` (९ = 
बहुत कम हो जाता है। केवल १० मिनट के बन्द ada में 


पकाने से लगभग ६५ प्रतिशत विटामिन ख्री मर «ան. 
इसलिये हरे शाक--कच्चे और զում दोनो--यथाखस्भव SU | 
ager प्रतिदिन के भोजन में होने चाहिये । कच्चे शां |` 
बहुमूल्य फलों से भी बढ़ कर होते हैं | शाकों के Ba में बढी सव | 
घानी रखनी चाहिये और विशेष कर कच्चे खाये जाने ae 1 
के क्योकि बहुधा रोग के कीटाणु खेतों से शाक के पत्तो Վ 
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साथ शरीर के अन्दर पहुँच जाते हैं। नप्रक के पानी या गरम 
पानी से धोना अति उत्तम होगा। गन्दै साग के कारण at 
अक्सर बच्चों के पेट में कीड़े रा जाते हैं। पकाने के लिये भी पहले 
थोकर Pac काटना चाहिये। पऊते समय शाक में जो पानी छूटता 
है उसे फंकना न चाहिये agi तो बहुत WX Կա और विटामिन 
निकल जाते हैं । 
à भारतवर्ष में सरसों, զ, पुरोना, सोया, मेथी आदि शाकों 
के कच्चे खाने का रवाज पदले ही से है। कच्चे खाये जाने वाले 
SF अन्य शाक जैसे पालक, «| Fea ( सलाद ) का at रवाज 
बढ़ना चाहिये | यह गुणकारी होने के साथ साथ ध्वादिष्ट भी 
ala हैं । यदव रायता के रूप में भी खाये जा सकते हैं । 

धरती के नीचे की तरक्वारियां-श्राल zara, सूरन, 
शकप्कन्द, अहई, शलजम, गाजर, मूली, प्याज आदि तरकारियाँ 
इस श्रेणी में आती हैं। duds «ՈՒ में इनका नम्बर 
अनाज के बाद है। इनका प्रोटोन मध्यम प्रकार का होता है | 
इनमें लवण श्रोर լո पर्याप्त मात्रा में होते € | इनमें 
बिटातिन ए भी काफी होता है परन्तु अनाज से कम। पीली 
तरकारियो में जैसे टमाटर, गाजर, ԱՏՀ आदि में विटामिन 
ए मी होता है। इनमें थोड़ा նահ सी भी होता है। इन में 
से कुछ मुख्य मुख्य के गुण नीचे fad जाते है । 

आहलू--अनाज के श्रेणी की तरझारी है, यद्यपि saa प्रोटीन 
अनाज को श्रेणी का या अनाज के बराबर नहीं होता | 
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gaa तीन भाग होते हैं, छिलका, fart के नीचे का भाग 
आर बीचका गूदा। gad सबसे अधिक प्रोटीन, बसा ओर 
लवण आर सबसे कम ups (gef साथ लगे रहते हैं। 
उससे कम प्रोटीन, वसा ओर लवण और अधिक wate द्वितीय 
भाग में द्वोते हें और केवल wats बीच के az में होता है। 
इसका प्रोटीन ६२ प्रतिशत पच जाता है और इसमें चूना, are, 
पोटाश और फ्रासफोरस काफी होते हैं। աաա चूना और 
फासफोरस अनाज के इन लवणों से अधिक पचनशील होता है। 


sus का प्रोटीन बहुत कुछ पानी में घुनलशील होता है, 
इसलिये यदि काट कर आलु पानी में मिगा दिया ज्ञाय तो ला- 
भग ८० प्रतिशत प्रोटीन और लवण զո कर पानी में रह जाता , 
है, परन्तु यदि बिना छोले खोलते पानी में डाला जाय तो केवल : 
१ प्रतिशत । इसलिये आलू का Թա मोटा न छीलना चाहिये 
ओर न उसका पानी फेना चाहिए । आलु की बड़यों में बढे 
आलू की अपेक्षा अधिक प्रोटीन होता है और पहाड़ी आलु में 
देशी आलू को अपेक्षा պր प्रोटीन हाता हे। उबाला श्राव 
२-२१ घंटे में पच जाता है परन्तु कड़ाही का तल्ला देर में पचता 
है । आलू war होता है क्योंकि इसमें बसा की मात्रा बहुत 
कम होती हे। «ՐՊ ag चिकनाई अधिक माँगता है । शिवाय |. 
लहसुन के आलू अन्य समस्त तरकारियों से अधिक गरम है। | 
आलु में विटामिन बी और स्री भी होते हैं। इसका նորո 
सी पकाने पर मी कुछ बच रहता है। इसके «խճ 1 վ 
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लाने का अवगुण नहीं होता जैसा कि अनाज, चोनो के साथ 
होता है | सुखाये आलू ( Dehydrated ) बराबर तैल में ताजे 
दै | me से अधिक Ves तत्व रखते हैं विटामिन अवश्य नहीं 
ta रहते | बढी जाति के ong छोटी जाति के आलू ते श्रेष्ठ होते R | 

अंकुर निकलते हुये आलू जइरीलेहो जाते हें। sa लिए 
उन्हें पहले छील कर तब पकाना चाहिये | 


| शकरकन्द--यह आलु ही की जाति को Վան gaa 
à | आलुकी mày अधिक प्रोटीन, लवण ओर बच्चा और मीठा 
ւղ. होता है। इसमें विटामिन ए आलू की «Աո ախտ होता है। 
` परन्तु विटामिन बी आलू से कम। यइ रेशों के कारण आलु की 
, अपेक्षा कम पचनशील होता è | 


आलु और մոտա के अतिरिक्त मूनी, गाजर, प्याज, 
लहसुन, शलजम, विशेष कर उल्लेखनीय हैं । सूज्ञ में एक प्रकार 
का चार द्वोवा है ar पेट के लिए बड़ा उपयोगी होता है । गाजर 
में चूना बहुत ज्यादा होवा है। प्याज और लहसुन बड़े कृमि- 
नाशक होते हैं । शलजम में लोहा भी काफी होता EN | 


टपाटर--इस फल का प्रचार अमो हाल हो में बढाहै। 
पहले यह अमेरिका ओर इङ्गलैण्ड में केवत्न TIT को खूबसुरती 
के लिये बोया जाता था। ae खेत में पैदा होता है और सस्ता 
बिकता है safe तो यह तरकारी है परन्तु सन्तरा, सेव 
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| ओर अंगूर के बराबर बल्कि बढ़ कर गुण रखता है इसलिये य 
फल है। इसमें वह समस्त अम्ल होते है जो सेब, war और | 
अंगूर तीनों d मिलकर होते हैं | इसमें फास m, चूना, लोहा, 
गन्धक आदि लवण होते Հ जो सिवाय पालक fq शाकों के 
feat भी एक फल में एक साथ नहीं पाये जाते । इसमें विटामिन ए 
आर बी समरत फलों स अधिक होते हैं र विटामिन सी अन्तरे 
से कुछ कम परन्तु अन्यों से कही अधिर होता है । विटामिन सी 
इससे अधिक शाकों में होता है परन्तु शाको का विटामिन पाने 
में मर जाता है लेडिन इसका विटामिन पकाले में Վ मिनट तक 
नहं मरता | वाश्तव में पका हुआ टमाटर गरीबों का सेब, arau, 
अंगूर, अनार सब R | परन्तु इसमें एक लवण (oxalic acid) Bay 
होता है जो गठिया बालों के अनुकूल न पड़ेगा । इसलिये उन्हें 
टमाटर न खाना चाहिये। छोटे बच्चों को दूध पित्ञाने के ३० 
मिनट पहले टमाटर का रस देना चाहिये नहीं तो उनके पेट में 
दूध के कडे थके बन जाते हैं। 


| վ प्याज-छहसुन--दोनों एक ही ար चीजें है। इन में 
| विटामिन बी और खी होते हैं परन्तु विटामिन ए नहीं होता | इनमें 
SET लवण भामूली मात्रा में पाये जाते हैं Կայ गन्धक अधिक 
होता है | इनमें us तेल होता है जिसपर कारण इन में तेज गन्ध 


|| होती हे । इनका ag तेल उत्तेजक हो d क 
i होता है । इन दोनों में m नाशक 
| गुण da हैं और ag पेट के अन्द्र सडन के कम करते है। 


| NL ओर प्याज दोनों ही मांस पेशी सम्बन्धी रोगों मे 1 
Ln | 
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बहुत लाभ करते हैं कच्ची प्याज से खांधी और दमा में 
फायदा पाया गया है | लहसुन पाचन तथा विकृत वायु सम्बन्धी 
अनेकों रोगों में उपयोगी साबित होता है | 

ऊँची हिन्दू जातियों में इन का बहिष्कार कदाचित्‌ इनके gue 
के कारण होता है | पका देने से इनका तेल उड़ जाता है और इनकी 
gira और इनका उत्तेजक गुण दोतों दूर हो जाते है | 

सेम--इस में विटामिन ए और बो प्रचुर मात्रा में होते a) 
इसमें कर्वोज बहुत कम होता है। इसमें ala रस (insuline) 


स्वाभाविक होता है। इस्रलिये मूत्रकृच्छु में इस छा सेवन उचित . 


होता है | गाजर ओर Վոն का रख भी साथ साथ दिया जाय तब 
अधिक गुण करता है। | 

ककड़ी-इसमें अम्ल केवल ३६ %. ओर क्षार 49 2 
होता है। इसलिये sg रक्त की «աա ա ररते के लिये 
बढ़ी उपयोगी द्वोती है । इसके सेवन से पेशाब साफ होता है। 
गाजर, चुरन्दर आदि के रध के साथ यह afas उपयोगी हो 
जाती है । 

मूली-मूली देर पच होती है «որ gab रेशे कड़े होते हैं 
गाजर के समान इसमें औ प्रधान पौष्टिक तत्व कम होते हैं परन्तु 
लबण और विटामिन बी और տ होते हैं। ag कृमि नाशक 
होती है, अन्य चीजों के पचने में सद्दायदा देती है और इसमें 
कुछ dfan का अंश gla के कारण aq बहुमूत्र में लाभ 
करती है | ` t 
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| शलजम-इसमे भी लवण ओर विटामिन बी और Վ 
होते हैं | रोगियों के लिये उत्तम तरकारी है | 

रेवत ची द--पाचक और զա ads होती है | यह्‌ रेचक भी 

| होती है और otal को साफ करती है। gaa विटामिन ए 
। ` ओर सी होते हैं। और अन्य क्वणों की अपेता ले।हा अधिक 
| होता à | : 
। गाजर--शरीर बनाने तथा शक्ति देने को दृष्टि से गाजर 
Ի अच्छी चोज नहीं परन्तु gad लोहा श्रौर चूना बहुत gld हैं और 
 विटासित ए, बी, ओर सी भी होते हैं | गाजर का रस घाब नाशक | ९ 
- होता है ओर पेट के भोतर के घावों के मो यह श्रच्छा करता है। 


> 
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खाद्य पदार्थो में फलों का दर्जा अतिश्र छ है । इनका शकरा 
. अति उत्तम प्रकार का (ग्लूकोज ) होता है जिसका पाचन मुं ह ही से 
शुरू हो जाता है। cas लिये पाचनेन्द्रिय को परिश्रम नहीं करना 
पड़ता । शहद मे भी ग्लूकोज ही होता है। sata मीठे फलों के 
खाते ही चित्त प्रघन्न हो जाता है और शक्ति ngga होती हे | 
इसके अतिरिक्त इनमें एक प्रकार का अम्ल और उइनशील 
तैल भी होते हैं जो दोनों शरीर के जिये अति उपयोगी होते Bg 
प्रोटीन और वसा इनमें अधिक नहीं होते | परन्तु प्रथम तीनों 
विरामिन होते हैं और सी सबसे अधिक | उिटामित at की दृष्टि 
से साग इनसे उत्तम पढ़ते हैं परन्तु पकाने में उनके विटामिन बहुत 
कम हो जाते हैं। 


EU 


फल चार प्रधान होते हैं इसलिये इन्हें aig, श्रना ब्र और मेरे 
खाने वालों के आहार के मुख्य अंग होने चाहिये | 


फल खाने का सर्वोत्तम समय तीसरा पहर है | यथासम्भव 
फल के साथ दूसरे पदार्थ न खाये जायें । यों ये feat भो समय 
खाये जा सकते हैं, सवेरे या खाना खाने के पश्चात । फ्त को साफ़ 
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घोकर काटना चाहिये जो fga सद्वित खाये जा asa हें उन्‍हें 
d gt खाना चाहिये, और कटा फल զող न रखना «րձ | ) 
अक्सर बाज़ार के सड़े या देर के कटे फल्लों द्वारा रोग होते पाये | C 
गये हैं | : 

सेव--ःसमें एक प्रकार का अम्ल होता है जो पेट के लिये, 
विशेषछर aga के लिये, बड़ा उपयोगी होता Pa इस के farà 
में विटामिन ए qt का ६ गुना है ता है ! देर तक कटा रक्खा रहने 
से इसका लेहा बायु की आक्र्सीजन से मिल जाता है, अतः कटा 
भाग लाल हो जाता है और कम उपयोगी हो जाता हे। खट्टा सेव 
पेट के लिये अधिक्‌ दितकर होता है । परन्तु खांधी लाता है। ज्वर की 
दशा में सेव से सन्तरा, Տուփ अधिक उपयोगी होते है। 

नासपाती-यह भी सेब हो ॐ जाति का फल है। परन्तु 
उपयोगिता मे उसे कम होता है | 


सन्तरा- इसमें विटामिन प, बी, खी, तीनों द्वोते हैं। E. 
विटामिन अनार से afas होते हैं । केलारी भी m NS 
होती है | विटामिन ulus से अधिक होता है। ag रक्त और 
पाचन के जिये बड़ा उपयोगी हे।ता है । सन्तरे की जाति के सब. 
फल रक्त gus ०सिड निञ्चालते हैं । इस लिये राठिया के रोगियों 
के लिये विशेष उपयोगी होते हैं | | 

नींबू -यह सन्तरे दी की जाति का फल है।यह ही अकेला ऐश լ 
फल है कि जिसकी खटाई रक्त में ara की जगह क्षार 1 पु 
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" है । इसमें विटामिन सन्तरे से कम होते हैं परन्तु लवण और 
साइट्रिक अम्ल सन्तरे से अधिक हिते हैं जो पाचन के लिये बढ़े 
उपयोगो होते हैं | al ag नीचु' का रख, खाली या पानी और 
नमक के साथ, आँतों को उत्तेजित कर कब्ज दूर करता है । भोजन 
के पश्चात्‌ नीबु खा लेने से मुँह साफ दो जाता है और दाँत के 
राग नहाँ होते | स्वास्थ्य को दृष्टि से नीबू का रिवाज aga बढ़ना 
चाहिये। i 

मोसम्बी ओर मीढा नींबृ--खन्तरे के समान गुण रखते हैं। 


इमली-यह भी नींबु की जाति की चोज है। किन्तु इसमें 
शर्करा तथो अन्य पौष्टिक तस्व भी होते P | लवण ओर 
विटामिन सी भी होता है। «5 नीबू की अपेक्षा सस्ती चीज हे। 

अंगूर--इघमें विटाभिन aga कम होते हें परन्तु इसका 
शकरा अति उत्तम प्रकार का (ग्लूकोज) होता है जो मु इ ही से पचने' 
लगता है | इसमें लोहा तथा अन्य ՀՀԿ अधिक होते हें। 
यह्‌, विशेष कर इसका छिलका, रेचक होता और मूत्र साफ लाता 
है | किशम्िर और मुनक्का सूखे अंगूर हैं । 

अनार--इसमें विटामिन बी और सी होते हैं हृदय के 
लिये ag बढ़ा उपये।गी होता है । इसकी में खट्टी जाति पेट के लिये' 
उपयोगी होती à | 

अपरूद -इसमें विटामिन बी और सी होते है। यह ET 


| नाशङ् होता है। 
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| गन्ने का ta—ae हृदय के लिए बहुत उपयोगी होता है। । न 
गन्ना दाँत से चूनने से दाँतों को भी लाभ होता | 
£x a गी \ ~ = 
पपीता-इसमें पपेन नामी एक पदाथे Bate जो पाचन के 
fau अति उपयोगी है। हमारे पेट में इसी पदाथं के होते के 


कारण भोजन Gai है। अतः इसकी कमी बाहर से पपीता 
। द्वारा पूरी को जा खकती है। परन्तु पपोता तभो फायदा करता ! 

है जब रक्त क्षार-प्रधान al अर्थात्‌ शाक-माज्ञी का सेवन अधिक ՅԱ : 

'पपीता की तेजी का अन्दाजा इसस लगाया जा सकता है कि a 

गोश्त न पकता हो पपीता աա देने से पक जाग है | पके पपीता में 


'डिटामिन ए, बी और सी तीनों होते हैं परत्तु कच्चे में विटामिनए | C 
“नहीं होता । यह रेचक होता है | 4 

आम--शरीर के लिये उपयोगी फल है | पका आस रेचक ( 
'होता है। आम पतले iq का (देशी ) गुणकारी होता él 
'कलमी आम भौ पतला रस बना कर खाना ह्वितकर होगा । տ 
se दूध पीने से स्वास्थ्य और पाचन को लाभ इ'ता है | कलमी 
आम पाचन के लिये हनिकाःक होता है क्योंकि और इ्एका Til 
"$8 होता है और देर में पचता है । अच्छे आम में विटामिन 
'ए षटुत होता है और सरी मी काफी होता है | 

केछा-यद्द भी अति उपयोगी फल है | इसमें Հա और 
sala दोने। बहुत a हें | इसमें विटामिन सी भी काफी होता है। 
दूध के साथ ख.ने से देला श्रौ दूध दोनों का पाचन शीघ्र ओए 
qui होता है । ZATI प्रचार अधिक होना चाहिये। डाक्टरों की 
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शी | 4 दुध के साथ कच्ची फली का आटा बच्चों और रोगियों 

| के लिये साबुदाना या ՏԱՏՀ से कही श्रे रोगा है। | 
a इनके अतिरिक्त अनन्ना त, जामुन, WAIT, फालसा, MEJA i 

आदि, भी उत्तम फल हैं | इन मौसिमी फलों मे बेल बड़ा उपयोगी || 

| के होता है । बेल पाचन को-उन्नत करता और कब्ज दूर करता है। | 
Լ परन्तु केले के समान वेल भी कम खाने से ա करता है | 
ता | और अधिक खाने से कब्ज दूर करता | | 
մ asra के «ան में रसायन wur है। इसः | 
E में विटामिन सी सन्तरे का Հա गुना हाता है जो धूप मै 
«IA से भी नहीं मरता। यह गुण केवल इघ्री d 2) एकः 
f छोटे से आंवले में एष्या दो बड़े सन्तरे का guar विटामिन सी 
i. हाता है । i 
} इस को सुखाकर रखने का उत्तम उपाय यह है कि इस केः 
|| छोटे छोटे टुकड़े काट कर इसे घाम में सुखाले और उसे बंद 
E बोतल में रख दे | सील पाकर खराब जावेगा । आँवले का सेवन. 
il समस्त पाचन रोग, रक्त पित्त, रक्त को अम्लता, कृष्णा, हृदय के. 
रा da, as के रोग तथा अनेकों रोगों को लाभ पहुँचाता R | 
[न i 


ե 

"a 

ե լ | 

ही | | 
॥ | 
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३०-सूखे मेवे 

गरी दार मेवे--जैसे बादाम, अखरोट, मू गन्ती, काजु, 
'बिलगोजा, गरी-प्रह बहुत ही पुष्ट पदार्थ हैं। इन में fn 
wraps के सिवाय अन्य अनाज्ञों की अपेज्ञा अधिक और ean 
ओटीन दाता है | इनमें वला भो अधिक होता है परन्तु Վի 
कम। ये बहुत पुष्ट और गरम होते हैं ओर अधिफ न खाए जाने 
चादिये। अच्छा होगा यदि भोजन के साथ परन्तु खाने के बीच 
में खीर जाय'। खाली पेट भो खाये जायं तो को ज-प्रधान कोई 


भी चीज़ साथ में खाई जाय। धिस कर या पील कर खाने से 
:इनका पाचन ठीक होता है। 


मू गफली सस्ती दोने के कारण बड़ी बे परवाही से «ml 


~ 


हानिकारक होने की աար da ag है । 
बादाम की जाति की चोज हे बल्कि पाचन में sa से afta गरिष्ट 
होती है gu बढे बड़े कण जो सावारणतया बच्चों ओए 
aai के पेट में बिन। मात्रा या समय के ध्यान के जाया 
करते हैं पाचन बिगाड़ते है | विशेष हानि यह जिगर को पहुँचातो है 


qaa में यह 


हालत मं न खाई जानी «ԹՀ | 
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जाती है और यही काएण्‌ है कि इसके गरम और पेट के faa 


—ÁÀ 


सरलता से पचती है परन्तु / 


wa 
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सूखे मेवे ta किशमिश gia, "ԱՇ इमली, छोहारा, खूचाती 


( “आदि d शकरा का भाग बहुत होता है। इप्री fat यह अनाज 


Ա 


के समान शक्ति देने वाले पदार्थ होते हैं। इनमें खनिज लवण भी 
काफी हे।ते हैं | करीब-करीब सभी में थोड़े बहुत विटामिन ए और 
बो भो होते हैं। और ये रेचक भी होते हैं। किशमिश, खूबानी 
ओर इन्जीर में लोहा बहुत होता है। थोड़ी सी किशमिश या २-३ 
इन्जीर रात में fam दिये जाय ओर ՀԱ खाये जाय Հ कब्ज 
में बहुत फायदा करते हैं और खून भो बढ़ाते a | किशमिश 
यदि नींबू के रख में भिगोई जाय Վ अधिक उपयोगी हे। 
जाती है। 


खजूर और छोह्वारा भी शिक्ति देने वाले मेवे हैं | करीब करीब 
चावल के बराबर esu are हैं। इसमें बिटामिन ए, बी के 
शतिरिक्त कुछ विटामिन सी भी होता है | 

हमारे यहाँ इमली st रिवाज कुछ कम है परन्तु मद्रास में 
बहुत । इसमें फलों के सभी अम्ल पाये जाते हैं । इसमें पौष्टिक 
aa लवण और विटामिन बी और सी द्वोते हैं । यह कुछ 
रेचक हती है । यहद शीतल हे।ती है और gad अम्ल के कारण 
साध,रण आंच मे इसके बिटामिन शीघ्र नहीं नष्ट होते լ 


बदाम इसमे लोढा, चुना, फाछफोरस और पोटेशियम बहुत 


होते हैं। इसमें विटामितबी भी होता है और बहुत ही कम 
विटामिन ए भी होता है। बदाम को घिस-पीस कर या खूब 
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चबाकर खाना चाहिये। कडुवा बराम जहरीला մխ है। क्योंकि 


उसमें Hydrocyanicacid stat है | परन्तु पका देने से ag तत्व | 


निकल जाता है ओर यह दनिकारक नहीं रह जाता | 
अखरोट-यह बदाम को अपेक्ष कम अच्छा नहीं होता है 
क्योंकि यह सरलता से पचता है | इसमें विटामिन बी होता है और 


बहुत ही कम विटामिन ए भी पाया जाता है। eT तथा अन्य 
लवण भी इसमें होते हैं । 


गरी-गोल्ला यह अपने रेशों के कारण देर में पचती है। परन्तु 
इस में कु विटामिन बी और सी होते हैं । अधिक हो जाने से 
यह वायु विकार पैदा कर देती है। परन्तु गरी से ata का 
प्रोटीन गल जाता है। विशेष कर कच्ची गरी a | 

कच्चे गोले के भीतर के पानी में बिटामिन ए और सो होते हैं । 
ae या जो लंघन करते हों उनके fud यह बढ़ा 
उपयोगी हता है । यह पे है 
झौर प्यास शान्त m i» Mir. 1 


इन मेवों में विटामिन बी काफी होता है र थोड़ा विटामिन 
ए भी होता है। 


अरसी--भल्सी और तिल भी इस्री नाति के पदार्थ हैं श्रोर 
करीब करीब इन्दी के समान गुण-झवगुण रखते Pa ये बहुधा 
ड्ड्‌ बनाकर खाये जाते हैं। इनमें भी दोनों विटामिन ald 
हैं। अल्सी में मेवों से भी अधिक विटामिन ए होता है। यह 
तिल से अधिक ge होती है ko g 


—— 
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ձե है परन्तु शुद्ध होना चाहिये। 


ն ս" 
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तेल--तेल घी से अधिक गरम dà है“ । और जो 
जितनी et कम आंच पर पिघल या पक जाते हैं वह शरीर 
हु | में उतने ही शीघ्र पचनशील होते हैं । तेलों में विटामिन बी 
से | ओर सी नहीं दोते विटामिन प तेलों में बनस्पति और कोको 
का | जेम में बिल्कुल नहीं होता । काले तिल का तेल सफेद से 
अधिक अच्छा होता है। मछली के तेल में विटामिन ए और डी 
दोनों होते हैं.। जैतुन का तेल पेट के लिये बड़ा हितकर होटा è | 
लाल ՀԹ के तेल.( Red Palm oil मेंबिटामिन ए agate तेल 
8 कुछ ही कम होता है । घी के अमाव में तेल और उसके साथ 
अन्यं विटामिन वाले पदार्थ अवश्य खाना चाहिये परन्तु तेल 
की मात्रा घी से कुछ कम होगी । १ छटांक घी की जगह ४३ तोला 
तेल पर्याप्त होगा। तेलों में खब से ज्यादा आयोडिन म'गफली के 
तेल में होता है | पुराना तेल अम्ल हो जाता है zu लिये तेल यथा 
सम्भव ताजा होना चाहिये। agar तेल पकाने के लिये उत्तम 


MART बेरीबेरी का कारण बाजारू कड़वे तेल का इस्तेमाल 
/ पाया गया है। प्राय: शहरों में बाजारू तेल खाने वालों के ' 
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ag रोग दता देखा गया है | यह संक्रामक भो ह्वोता है। सरसों पें 
भरभण्डा के बीज նազ जाते हैं । उसके तेल में एक | 
जहरीला Հո (HCN) ger है । इससे शरीर की नसे | 
फल जाती हें, आखों की पुतली Ba जाती हैं, रक्त की तेजी 
कम हो जाती है. ale हृदय की धड़कन बढ जाती है। असली 
पील्ली सरसों के तेल में यह अवगुण नहीं होते। इसलिये उसका 
इस्तेमाल पकाने, कच्चा, खाने और मालिश तीनों के fert fiat 
जा सकता है | लाल सरसों का तेल पीली सरसों के तेल से हेठा 
हाता है । उसके उपयोग में भी हर्ज नहीं | परन्तु लाल सरसों से 
मिलते-जुलते होने के कारण भरभण्डा बाज «Ազ अधि $ खप 
जाता है। 

बाजारू सरसों का तेल हानिकारक होता है । परन्तु १ सेर 
ՀՏ (awi के ) तेल में १ तोला गुड़ और १ gets «d 
डाल कर पका लेने से उसकी महक निकल जाती है। दही के 
अभाव में १ gels गुड़ भी पकाया जा सकता है। ऐसा तेल 
वनस्पति के स्थान पर इस्तेमाल हो सकता È | | 

वनस्पति-रालदा आदि वनस्पति ՀԵԱ का प्रचार बहुत 
बढ़ गया है। बनस्पत्रि मूंगफली आदि के dap से उनका रंग 
और “महक निकाल कर बनाते हैं। gg क्रिया में तेल में fated 
( Nickle ) का कुछ अंश आ जाता है! कुछ वैज्ञानिकों का मत | 
है कि इसके कारण आहार पदाथ का चूना और स्कुर कमपचा ही | 
निकल जाता है| वनश्पति खाने बालों में रोगों के बढने का यही 
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कारण है। gaa प्रतिकूत्न शुद्ध di का. «ՀՎԱ स्वास्थ्य के 
लिये छिसी प्रहार से हानिकारक नहीं होता । परन्तु तेल ատ 
होना चाहिये | पुराने तेल में तेजाबीपन आ जाता है। उसमें 
मिले खली के कशा समय पाकर यह अवगुण पैदा कर देते हैं । 
मसाळे 
मसाले स्वास्थ्य fau विशेष हितकर नहीं हेते । निःसन्देह 

चह स्वाद बढ़ाते हैं और पाचन शक्ति फो उत्तेजित करते हैं। 
र उनमें कुछ कृमि नाशक भी होते हैं। मसाले आँतों में पहुँच 
कर कुछ उत्तेजना पैदा कर Wd हैं जिससे पाचक cat का 
निकलना बढ जाता है। परन्तु sre समय तक उत्त जित gn 
रहने से तों में कमजोरी आ जाती है और पाचन दुबज्ञ हो 
जाता है। कभी-कभी दुर्बल पाचन में चूरन के रूप में इत मसाले 
की चीजों से लाभ होता है। परन्तु वहीं तक . जहाँ . तक इलकी 
उचेज़ना की जरूरत होती है। «ԿՈՎ मसालों का उपयोग 
कम से कम करना चाहिये | स्वाद तो मनुष्य का बनाया 
&tar à i 

मसाले तीन प्रकार के d हैं :-- 

(१) अम्ल--सिरका, खटाई, इमली इत्पादि। 

(२) तीखे मसाले -मिर्चा, fas, अदरख, ate 

ախ | 
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(३) सुगन्धित मसाले-इलायची, हल्दी, लोंग, as. 
पात, घनिया, दालचीनी, «ՈԿ, անտ, մո 
इत्यादि t 
( १ ) अम्ल-यह कुछ पाचन को उत्तेजित करता है | 
सिरका--इससे प्यास मरती है. र पसीना भी रुकता है। 
परन्तु ag आँतों में खराश ( Catarrh) Gar कर देता है बहुधा 
am शरीर चण करने के खिये सिरका का उपयोग करते हैं परन्तु 
ag अन्त में हानि करता है। _ 
नीबू-- नीबू का रस पाचन के लिये उपयोगी होता है परन्तु 
रेचक होता है । इसमें लवण और-विट।मिन भी काफी हवते हैं | यह 
पच/जाने पर अम्ल नहीं होता | 
इमळी--यइ भी नीबू से कुछ कम गुण रखती है। 
(२ ) तीखे पदार्थ- 
मिर्चा- हरे मिर्ची भें कुछ विटामिन सी और ए भी होते हैं। 
परन्तु हरे या लाल fast अधिक खाने से तों में खराश 
हा जाता हे। 
काली मिचे--यह पाचन के लिये उत्त जक होती है տե 
पेट की वायु का मारती है। परन्तु इस का मी उपयोग अधिक 
न होना चाहिए | इसमें लोहा और चूना काफी होता है। 


E cC. E 1 पीपछ--यह काली मिर्च की अपेक्षा अधिक उत्त जक होती है । 
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यह कफ ओर खाँसी में हितकर है | इसमें लाहा बहुत ज्यादा ear 
है। चुना भी होता है | 


राईं--यहद्द बहुत ही उत्ते जक है। अधिक उपयोग से aja 


में घाव कर देती है । कभी कभी ओर बहुत थोड़ो मात्रा में इस्तेमाल 
की जा सकती है | 
अद्रख-सोंठ--यह भी पाचन के लिये हितकर हैं | 
(३) सुगन्धित मसाले 
इलायची--यहद उत्तेजक है ऑर पेट की वायु को नाश 
करती है। २. 
दालचीनी-यह मल शोधक है और कृमि नाशर E 
ळोंग-यह कमि नाशक है | इसमें चूना भी rat È | 
हर्दी-यह aa man ओर कृमि amps है। यह 
पाचन के लिये हितकर है। इसमें लेहा होता है। 
तेजपात--यह शीतल होता है । 
धनिया-यहद पेट की पीड़ा और बायु को नाश करती है। 


इसमें लोहा-चूना होता है | 
अजवाइन AE वायु नाशक द्दोती है ओर पेट की पीड़ा 


में हितकर है | 


हींग-यह पेट की पीड़ा को नाश करती है ओर पाचत 


बढ़ाती हे। इसमें लोहा और चूना होता है। 
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जीरा- यह भी पेट की पीडा और वायु को नाश करता 
है और ठंढक लाता है । इसमें लोहा और चूना बहुत होता है। 
इसमें केरीटीन भी होता है | 
जवित्री-यह भी पेट की पीड़ा को नाश करती है। परन्तु. 
अधिक हानि करती है क्‍योंकि इसमें कुछ नींद लाने का नशा 
होता है | 5 
रेः 
श 
5 
LaL. a. N 
à 
à 
उ 
( 
च 
E 
3 
È 
l र 
oe i 
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३२--कर्बोज 


शहद, गुड, चीनी-शहदद पेट में पहुँचते ही पचता है ओर 
शक्ति देता है । इसमें कुछ विटामिन ए ՊԱ यह 
रेचक grape) गरम किया हुआ शहद कफ, ga आदि द्वारा 
शरीर-विकार को निकालता है। गरम दूध के साथ यह अधिक 
रेचक हो जाता है। ae रोगियों को ग्लूकोज की जगह पर इसके 
रेचक गुण को ध्यान में रख कर दिया जा सकता है। C 


शर्करा में सफेद चीनी की ա स्वच्छ गुड़ अधिक उपयोगी 
है | डाक्टर प्लिमर लिखते हैं--'“बहुत दिन नहीं हुये कि चीनी 
ताला कुंजी के भीतर ազ जाती थी poe अब इसका 
उपयोग Agg बढ़ गया है और बढता जाता 8՝:::" "Ա केन्सर 
( पेट का फोड़ा ) और मधुमेह, सभ्यता की दो महामारियाँ भी 
चीनी के अनुपात में बढ़ती जा रही हैं। देखा जाय तो मालूम 
होगा कि चीनी और श्वेतसार में विटामिन बी को कमी ही के 
कारण वह अवस्थायें उत्पन्न होती है जे इन रोगों. में अन्त होती 
हैं। हमें चाहिये की हम nea का समस्त रसोला भाग खाये, 
साफ की हुई चीनी नहीं। हमें उसी शेष भाग की भ्रावश्यकता 
है जा फेंक दिया जाता है।” 
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( 285 ) 
सफेद चीनी अधिक खाई जाने से पेट में बायुविकार पैदा 
करती है | 


गुड़-इस में काफी मात्रा में ग्लुकोज्ञ तथा लोहा, तांबा आदि 
लवण मी पाये जाते हैं | इसमें विटामिन बी भी होता है। यह 


आँतो को उत्तेजित करता है इसलिये पाचक और रेचक दोनों होता | 


है । नया गुड पुराने की अपेक्षा अधिक उत्तेजक होता B i इसी 
कारण गुड़ गरम कह जाता है। 
अरारूट-यह पक वृक्ष के जड़ का सत्त है। यह मल बाँधता 
2 | इसमें विटामिन और प्रोटीन बिलकुज नहीं BIS | यह १३ घण्टे 
सें पच जाता है। 


साबूदाना--यद्द भी एक पेड़ के तने के गुदे की गोलियाँ 


है | इसमें भी विटामिन नहीं हेते । इसका प्रोटीन rau के बव 
दाता है। यह भी १३ घण्टे में पचता है। अकसर बच्चों को 


साबुदाना प्र रखा जाता है | ऐसे बच्चों की बाढ़ रक जाती है, 


और शरीर ԱԿ रहता है और उसे रोग भी लग जाते है। 
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३३-मादक पदार्थ 


शाराव 
शराब कोई आहार पदार्थ नहीं है। इसमें एह नशीली ओर 
{वषौली चीज अलकोहल (alcohol) होती है जिसके तेजी) का 
बन्दा जा इससे हो सकता है कि सौ बूँद पानी में एक बुंद. as 
कोहल मिला कर उसमें एक छोटा कीड़ा डाल दिया ՀԱՎ तो. ՀՅ 
gea ही मर जावेगा | शराब में ug अलकोइल इस मात्रा 
में होता है-- 


रेकटी फ़ाइड fere में 80% 

| ब्रांडी Յօ--ՏՕ 5; 
रम ४०--४४ ,, 
जिन २५५० 4. 
Թոր } Bo— 4B n 
पोर्ट १५-२५ ११ 
शेरी $4—RO 5» 
awe, शेम्पेत, ३-१२ 
बियर श 
हल्की बियर R— ». 


देशी ७०--७५ 5, տք 
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शराब का प्रभाब समस्त पाचनेन्दट्रिय जैसे पेट, आँत , यकृत, 
फेफड़ों, स्नायु-मण्डल ( Nervous System ), मांस पेशियों 
ओर मस्तिष्छ पर पड़ता है | इसकी क्रिया इस प्रकार होती है। 


पेट में पहुँचते ही यह रातों द्वारा रक्त में पहुँच ज्ञाती है । खाली 
पेट में गले के नीचे उतरते ही यह अपना काम करने लगती 
है | पेट में पहुँच कर यहद वहाँ की इन्द्रियों में कुछ उत्तेजना पैदा 
करती 21 आमाशय के भीतर की भिल्ली को जो मुँह के अन्दर 
हलक के रंग की होती है रक्तवरण कर देती हे, जैसे बराडी 
आँख में डालने से आँख लाल हो जाती है। पहले कुछ दिन तकः 
तो इस उत्तेजित अवस्था में यहाँ की क्रिया और तेज होती है 
परन्तु कुछ ही दिनों बाद उत्तेजना के बाद की स्वाभाविक 
शिथिलता आने लगती है। अलकोहल के प्रभाव से ag भाग 
पहले उत्तेजित और फिर शून्य होने लगता है। पाचक रस 
ठीक से नहीं निकलते और fat की चाल भी मन्द्‌ पढ्‌ जाती है। 

पेट ( आमाशय ) से आगे बढ़ कर इसका प्रभाव THA पर: 
पड़ता है। यह भी इसके ապար से पहले कुछ दिनों तक तो 
उत्त जित और फिर सिङुड्ने, जकड्ने और शुन्य होने लगता है। 
वहाँ के आगे यह हृदय की ओर बढ़ता है | पहले वहाँ की रक्त 
कैशिकाओं को शुन्य कर देता है और परिणाम-स्वरूप रक्त 
अस्वाभाविक रूप से बहने त्वगता है। इसके बाद ag उन नसों 
को जो हृदय को बाँधे रहती हैं फैला देता और शून्य कर देता है। 
अतः हृदय की धड़कन बढ़ जाती है यह बात वैसी ही Ec 
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तक रहती हैं परन्तु कालान्तर में ज ի 
| की नसें कमजोर हो जाती हैं. तो उनकी यह ՀԱՀ 
| जाती हैं। उसमें अन्यान्य रोग जैसे stat की खराबी, Վ 
| पागलपन, फालिज, हाथों पैरों में कंपकंपी, हृदय oe आये 
दिन का जुकाम, खाँसी, दमा, exin, गठिया आर aq रोग 
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| Aa घोड़े की लगाम का टूट जाना या मोटर का ब्रेक टूटे 
जाना | 


हृदय की तेज धड़कन और रक्त केशिकाओं की शून्यता 
का परिणाम यह होती है कि अलकोहल से भरे gA रक्त का प्रवाह 
फडे और मस्तिष्क की ओर बढ़ता है। वहाँ के भाग भी उत्त जित 
हे जाते हें । साँख तेज और भारी चलने लगती है, आँख झर 
बेहरा लाल हो जाता है, आँखों की gaat फैल जाती है, 
बिचारों का प्रवाह बढ्ने लेगता हैं, भाव जगने लगते हैं. परन्तु 
तर्कशक्ति और मस्तिष्क बल जो. विचारों और भारवो को रोकने 
और संचालन करने का काम करती है शून्य दो! जाती dact 


कारण है कि नशे में भले, बुरे; कर, दयालु हर तरह के विचार 


शौर भाव आया ज्ञायां करते हैं परन्तु बेसिलसिले । यह 
प्रतिदिन के कुप्रभाव के कारण विचार-बल की कमजोरी ही हे 


| जिसकी बदौलत शराबी daa के कसम खाने पर भी मरते 


दम तक यह त नहीं ale पाता बल्कि जानते qua हुये भीः 


Հոմ तक कर डालता है | 


शराब के असर से पदले तो "E ma नशे के समय et 
ब हृदय, फेफड़े और मस्तिष्क 


स्थाई हो 
मिर्गी, 
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आःलगते हैं, और ag सभी रोग ऐसे हैं जा खान्दानी ՎՈՒ: beg 
अभी हाल में अमरीका के वैज्ञानिकों ने दिमागी रोगों का; और बार: 
विशेष कर पागलपन का कारण तीन चौथाई शराब -पाया है। ओर 
बहुधा लोग इसे तापवर्धक मान कर इसका उपयोग लाम. ust 
दायक सिद्ध करते हैं «Թ» छोटे.बचों को मी Կան «լ | 
शराब वास्तव d तापवर्धक केवल इस्री-अथ d है कि यह शरीर lana 
की गर्मी को भीतर से निकाल कर ऊपर ला देती है जिस कारण 
थोड़ी देर के लिये रक्त में दौरा तेज हो जाता है। परन्तु थोड़े ही | | 
समय में बाहर की ठंढी वायु के स्पशं से यह गर्मी निकल जाती है AE 
ओर रक्त को ठंढा छोड़ जाती है । गर्मी कहीं से आती नहीं. बहिक | WE 
शरीर के मीतर ही की गर्मी बाइर निकल जाती 2 ] gafad नशे "Թ 
के उतार पर, faa ga. कहते हैं, अपनी असली गर्मी भी | E 
Tal देने के कारण शरीर बडा.शिथिल हो जाता है और बिना 
उत्तेजक पदार्थ के साधारण काम के लायक नहीं रहता | बल्कि उस 
अवस्था में सर्दी लगने का भय बहुत रहता हे | इन्हीं कारणों से | 
उत्तरी तथा दक्षिणी ध्रुव प्रदेशों में यात्रा करने. बाले इसका | 
सेबन नहीं करते । ! 
इससे स्पष्ट है कि इस में अबगुण काफी हैं और प्रलोभन वाला | 
इत्यादि | इसलिये "E किसी भी अवस्था में आवश्यक नहीं à! 
ः | तम्बाकू 2 
तम्बाकू भी शराब ही की जाति की चीज है। तम्बाकू A f | Մ 
की तेजी का अन्दाजा इससे हो सकता है कि उसका एक बूर | परण 
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है। Atag तीन हो घंटे में मर गया शराब या काकी की तरह 
a |तम्बाकू से भी संस्तिष्क d एक उत्त जना पैदा होती है, थकान 
vq |श्रौर नीद दुर हो जाती है और बाते करने में श्रधिक मन 
de ա` है | | 


एक स्वस्थ मनुष्य को तम्बाकू खिलाने या पिलाने से जो जो 
T. Reg दिखलाई पढ़ें उन्हीं को तम्बाकू के गुण-श्रवगुण समझना 
चाहिये । आँखों की रोशनी की कमी, दिमाग में चक्कर, स्नायु 
ap मण्डल की दुबंलता, ga पेरो में कंपकंपी, दाँत, की कम-जोरी 
» भूख सर जाना इस्रके सेवन के परिणाम हुँ | तम्बाकू से दिल का. 
aga बढ़ जाता है, रक्त-चाप बढ़ जाता है, रक्त केशिकाएँ सिकुड़ | 

जाती हैं. और आँतो की साधारण क्रिया तत्काल तेज परन्तु | 
` स्वाभाविक गति में घोमी दो जातो दै । अधिक तम्बाकू के सेवन | 
| अक्सर पित्त की नली में सृजन आ जाती है, zh भूख मर | 

जाती है और զա आने लगते È । 


s देहातों में तथा मजदूर वर्ग में तम्बाकू खाने-पीने का CAD 
बहुत है क्योकि उनका आहार उनके शारीरिक श्रम को देखते हुए 
अन्य रूपों में भी aaga होता 


' | कम उष्णता रखता है और Տ 
J कौ जरूरत पबती है ॥ 


WC है। अतः रनको हर समय «ՀԹ पदा 
दि | परन्तु कालान्तर में इसके परिणाम बुर होते है | 
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पीने की-अपेक्षा.तस्षाकू खाना अधिक हानिकारक है क्योंकि 


~ 


खाने से gaat विष (Nicotin ) सीधे शरीर में 4 
“और बार बार थूकने से वह पाचक रख जिसे अन्दर. जाना चाहिये 


बाहर जाता है। पीने में भी gar fare या बोड़ी से अच्छा 
'होता है क्‍योंकि हुकके में पानी में से होकर जाने से ya का für 
कम हो जाता है परन्तु सिग्रेट में यह सीधे अन्दर जाता 
हे "Կ Խա निकट से जाता है उतना ही अधिक ah 
पहुँचाता है | 


uu दो प्रकार के. विष होते हैं | एक तो तम्बाकू का 
“और «աԱ कार्वन मानक्साइड ( Carbon monoxide ) नामी 
-वाष्प का जो अध-जली զի में पैदा हुआ करती है ओर यहाँ 
अधनली तम्बाक्‌ से पैदा होती B इसी कारण एक बार की 
अघजली fare को फिर से न जलाना चाहिये रौर | 
“छोटी fate न पीना चाहिये। तेज्जी से पीने वाला अधिक वि 
अन्दर रोक लेता Ba गीली խոշ जो सुलग gs के 
जलती है अधिक արոս» होती हैं । տտ fare की 


अपेक्षा अधिक इनिकारक होती Ba अमी द्वाल दी में BAC 
के वैज्ञानिको ने बहुत से विद्यार्थियों पर प्रयोग करके यह Wl 
लगाया है कि तम्बाकू न पीने वालों कीं स्मरण-शक्ति पीने बालो | 


की अपेक्षा अच्छी होती है । fara पीने बालों की अपेक्ष à 
'का धुवा लेने वालों को अधिक हानि पहुँचती है । 4 पी 
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चाले के भीतर केवल १५% विष रुकता है भ्रौर बाइट gaf लेने 
वालों में ३०% far रुका करवा है। 


i | | | 
fea अभी हाल ही में अमरीका के डा० ने अपने अस्पताल में | 
այ fate पीने वाली ५५ माताओं के दूष की जाँच करके देखा | 


al कि उनके रक्त में तम्बाकू का विष digg था। कम और कभी | 
कभी पीने वालियों के दूध में भी था, जैसा अधिक पीने | 
वाल्रियों qa में था फिर उन्होंने इन माताओं को श्रपने ||| 
agi को अपना दूध पिलाने की इजाजत दे दी। Հա गया कि | 
सभी बच्चे, दूध Wed लगे। कुछ का भार पैदा होने के समय | 
से भी कम दो गया। कुछ का वहीं रुक गया। ११ माताओं के 
am) दूध भी काफी नहीं होता | 
यहाँ चाय 
की इसमें शरीर के लिये कोई भी पौष्टिक पदार्थ नहीं है परन्तु यह 
ap| उत्तेजक पदार्थ अवश्य है 1 इसमें Գոր ( Caffein ), Phra 
fai} एसिड ( Taunic acid) Ջի युरिक एसिड (Uric acid ) 
«վ नामी तीन मादक पदार्थ होते हैं । इनमें Գ कैफीन एक उत्त जक 
al पदार्थ है । इस्री के कारण चाय में शारीरिक र दिमागी थकान 
վ धर करने की शक्ति होती है। यह दिल का घड़का घौर खून का 
զվ दौरा बढ़ा देती हे, नींद उचाट देती है और इन्द्रियों को कुछ शुन्य 
na] कर देती हे जिससे पीड़ा का अनुभव कम दो जाता है । पसीना 
ե आने के कारण शरीर की गर्मी बाहर निकल जाती है। टेनिक एसिड 
याचन को शिथिल करती है, मल रोकबी है और पेट में वायु पदा 


\ 
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करती है। यदद साधारणतया कुछ कब्ज पैदा करती है परन्तु अधिक 

मात्रा में या खाली पेट पहुँचने से दस्त लाती है j 
चाय बनाने में सावधानी-श्रच्छी तरह खोलते पानी में 
कैफीन टेनिक एसिड की अ्रपेक्षा अधिक घुलनशील «| इसलिये 
पत्तियों के ३ मिनट तक खैलते पानी में पढ़े रहने से कुल Կխ 
छूट आता है और कुछ टेनिक एसिड भी | परन्तु इमसे देर तक 
रहने से टेनिक «ա अधिक छूट आता है जो बहुत ही aft 
कारक होता हूँ। इसलिये पत्तियों को ३ मिनट से अधिक aad 
पानी में कदापि न रहने देना चाहिये। grad के पहले या पीछे 
दूध मिलाकर १-२ मिनट ԿՅ रहने से कुछ ओर टेनिक एसिड 
quae में बैठ जाता है और चाय कम हानिकारक हो जाती है | 

चाय को मलकर कभी न छानना चाहिये | 


` चाय गहरी, बड़े बड़े qe र खाल्ली de कभी न Վոլ 


चाहिये, ओर न afte भोजन जैसे «Կ, पक्चान इत्यादि! के साथ 


: a 
या dig पीना चाहिये अन्यथा यह मन्दाञि, अनपच, कब्ज AK _ 


वायु की शिक्रायत पेदा कर देती है। खाने के बीच बीच में पीने 
की अपेक्षा अन्त में पीना अधिक उपयोगी है। गहरी चाय के 
इस्तेमाल से घड़का, कंपकंपी, सुस्ती, नींद का उचाट, eub 
पेट का Haat आदि रोग हो जाते हैं । बच्चों के लिये यह एक 


अति हानिकारक पदार्थ है बल्कि उनके स्नायु:मणडल के लिये विष | 


तुल्य है। 
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चाय खुव से अच्छी छोटी खमूचो पत्ती की होती है, बढ़ी पत्तों 
का चूरा नहीं | ; 

काफी-चाय के समान अवयव इस में भी होते हैं और 
फायदा भी वही होता है । लेकिन यह चाय से कम हानिकारक 
होती है। इसमें चाय के बराबर $ैफीन होने पर भौ इस का 
कैकीन उतना हानिकारक नहीं पाया aar | ug चाय को अपेक्षा 
हृदय ओर स्वाश्च में कम तेजी पैदा करती है। सांस के साथ 


कार्बोनिक एखिड गैस की मात्रा अधिक निकालती है और. गुदे पर 


भखर करती ओर पेशाब साफ लाती है। यह भी श्वेतसार 
के पाचन में बाधा डालती है परन्तु चाथ से कम | 

इनके अतिरिक गांजा, . भांग, अफीम, चरस आदि भी बड़े 
ही हानिकारक पदार्थ हैं जिनसे बचना पूर्ण स्वास्थ्य के लिये 
आवश्यक है | 
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३४-सर्वोच्चम प्रकार का भेजन 


भोजनं के ! सर्वोत्तम पदार्थ क्या हैं इस सम्बन्ध में हम नीचे 
Slo साइमन्ड्स के शब्द उद्धृत करते हैं :-- 

“alsa के जिस सिद्धान्त की सिफारिश इस նոպա के साथ 
की जा सकती है कि ag ज्ञाति के शारीरिक योग्यता बढ़ाने में 
बहुत कुछ सहायक दोगा बहुत सरल है, ओर उस पर कार्यकारी 
होने में feat बड़े त्याग की आवश्यकता नहीं है। इसमें केवल 
भोजन के उन समस्त सिद्धान्तों और प्रथाओं से जो मनुष्य के 


AJH द्वारा परखे जा चुके हैं और पूरे उतरे हें उत्तम बातों का 
ले लेना है 1” 


ao सर्वं-प्रथम और अति महत्वपूर्ण सिद्धान्त यहु दै कि 
गोशाला पदार्थों” का इस्तेमाल बढ़ा दिया जाय, stat | 
भग १ सेर दूध प्रत्येक प्राणी खाय यही विशेषता है । प्राचीन 


र अर्वाचीन अनुन्नत जातियों की जिसने उन्हें शारीरिक 
स्वास्थ्य में श्रेष्ठ बना रक्खा है |” 


“दूसरा सिद्धान्त զ: है कि हरी पत्तियों का EC M 
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ae 


दिया जाय क्योंकि इनमें कुछ ऐसे गुण पाये जाते हैं जो सिवाय 
इनके अन्य किसी भी पदार्थ में नहीं . पाये जाते। इन्हीं गुणों 
के कारण यह गरीब एशिया-निवासियों के लिये “cas भोजन” 
माना लाता है | प्रतिदिन इनके काफ़ी मात्रा में खाये जाने 
से केवल यही नहीं होता कि वह पोष्टिक պա जौ अनाज, 
धरती के नीचे की तरकारी और սխ में नहीं होते, शरीर में आ 
जाते हैं ; बल्कि इससे शौच साफ होता है और «ր गन्दगी ` 

रहित रहती हैं । यहद काम दूध भी करता है। पेट में जाने के बाद 

वहाँ इसमें वे बेकटीरिया बढ़ते हैं जो बाहर इसे दही के रूपमें बदल 
देते हैं और ये पेट के उन बेकटीरियों को मारते हैं जो पेट में | 


TR 
Ss 


i नपचे भोजन को gr कर अति हानिकारक पदाथ' पैदा करते Վ 
վ 8 P | 
q | 
> (एक तीसरा बहुमूल्य सिद्धान्त भी ध्यान में रखना चाहिये। 
2] प्रति दिन कुछ न कुछ कच्ची शाक-भाजी अवश्य खाई 

जाय |” 
के “यदि ये साधारण सिद्धान्त saaga किये जायँ तो किसी 
गा शी अनाज के खाने से qui आहार की मुख्य आवश्यकताएँ 
E पूरी हो जायँगी ” e 
के |... «उत्तम स्वास्थ्य की नेह miens तथा शैशवकाल में पड़ती 


है । इसलिये गर्भवती खी तथा दूध पिलाने वाली माता के आहार 
पर जितना जोर दिया जाय कम है। सयानी में हम अपने बच्चों 


ՇՇ-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar  . 


५998० )) 
को कोई भी ऐसी वस्तु नहीं दे सकते जो उनके उस शारीरिक 
गठन के अमुल्य दान की बराबरी, कर सके जिसके ही द्वारा बे 
अपना जन्माधिकार, शारीरिक स्वास्थ्य, प्राप्त कर सकते हैं। 
समाज को अपनी कुशलता अपने षच्चों की कुशलता से Waar 


खाहिये ।” 
s -साइमंड्स 


i 


SEBS See ee C Suo र ली 
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३५-भाजन का परहेज 


हमार प्रत्ये $ इन्द्रिय में अपने अपने काम करने की शक्ति ՀԱՇ 
दत्त है। हमारा कर्तव्य केल इतना है कि हम औचित्य को स्थान 
में रखते हुये उस शक्ति का gia न होने दें, बल्कि उससे बराबर 
काम नेकर उसको बढ़ावे । मारो आँख, नाक, कान, पेट आदि 
सब इसी नियम और mds के आधीन हैं। अतः նա प्रकार 
हाथों से हर प्रकार का काम करके उसकी शक्ति बढ़ाई जाती 
है उसी प्रकार पेट से भी हर प्रकार की पोषक चोज पचा! Gd 
saat शक्ति बढ़ाना चादिये। आरम्म में थोड़े बहुत कष्ट की 
सम्भावना अवश्ये रहेगी परन्तु ՅՅ शिर गिर पड़ने के कारण बच्चे 
को चलने से नहीं रोका जाता dà at कभी कभी के 
विकार के कारण परहेज को जोबन के նպա: की 
जरूरत नहीं | परन्तु जैसे अपनी शक्ति से अधिक और FU- 
मय अन्य किसी भी काम से बचना चाहिये वैसे at अधिक, 
fama और कुसमय खाने से मो बचना चाहिये । परन्तु इस 
एहतियात की ओर विशेष ध्यान रखने को आवश्य रतां है क्योंकि 
अन्यं इन्द्रियों की रुचि-अरुचि की सुनाई तो तुरन्त हो ज्ञाती है 
लेकिन जीभ के मारे पेट की कोई खबर दी नहीं लेता Ա 
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faa चाहे पेट पचा सके या न पचा सके कुछ परवाह की बात 
नहीं है I , 
क्यों हमें सभी चीजें खाना चाहिये इसका कारण ओर भी 
है । fan भिन्न पदार्थों मे भिन्न भिन्न अंश भिन्न भिन्न मात्रा ओर 
अनुपात में होते हैं। अतः सभी चीज खाने बालों के शरीर में सभी 
अंश आवश्यक मात्रा में पहुँच जाते है | 
थोड़ी मात्रा में ओर कभी कभी खाने से मिचो पाचन के लिये 
हितकर है । इसमें विटामिन ए होता है इसलिय अन्य आवश्य- 
कताओं को भी पुरी करता है | इसी प्रकार थोड़ी मात्रा में खटाई 
atat को उत्तेजित करके और पेट में पाचक रस बनने में सहायता 
देकर पाचन को शुद्ध करती है। बरसात में विशेषकर उपयोगी 
होती है । तेल घी से अधिक गरम अवश्य होता है weg किसी 
हृद तक उसकी जगह ने सकता है | गुड) विशेष कर पुराना, चीनी 
की अपेक्षा अधिक उपयोगी हाता है । इसमें विटामिन बी होता है। 
अतः यह पाचन के लिये बड़ा उपयोगी है । डाक्टर प्लिमर ने 
-लिखा है--“सफेद चीनी के साथ साथ संसार में Feat (आंत का 
फोड़ा ) भी बढ़ता जा रहा है।” धतः जैसे मैदे की जगह आटा 


अधिक उपयोगी है वैसे दी चीनी की աա गुड अधिक 
उपयोगी है | 


चीजों के गरम ठंढे होने का भी खयाल परहेन का मुख्य 
कारण है। अतः यह जानने की आवश्यकता है कि ug गमी, ठंढक 
चीज क्या है | 
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ऊपर बतलाया जा चुका है कि प्रत्येक :खाद्य पदार्थ के शरीर 
में जलने से गर्मी छुटती है sg उष्णता किसी चीज़ में 'कम है 
ओर किसी में ज़्यादा | जिनके आषदीकरण्‌ से जितनी ही ज्यादा: 
उष्णता निकलती है वे उतनी ही गरम मानी जाती है और जिनमें 
जितनी कम वे उतनी ही ठंढो मानी जाती हैं | 

साधारण बोली में इसके ավ निम्नलिखित हैं | ( ) जिन 
पदाथा में जल का भाग अधिक होता है वे टंढे माने जाते हैं (2) 
जो पदाथ अपने चरपरेपन के कारण मुह र आाँतौं में उत्तेजना 
पैदा करते ओर प्यास बढ़ाते हैं वे गरम माने जाते हैं। (३) जो 
पदार्थ रक्त में Mes बढ़ाते हैं, जैसे लोहे आदि की भस्म, 
वे गरम माने जाते है. (४) जिन पदार्था में प्रोटीन अधिक होता 
है वे भी गरम माने जाते हैं. क्‍योंकि प्रोटीन का गुण शारीर को 
salina करने का है (५) ज पदार्थ उत्ते जक होते हैं जैसे मांस, 
वे भी गरम मान जाते हैं । कच्चे लेइसुन में या प्याज मे जो उडन- 
शील तेल होता है वह भी उत्तेजक होता है। पका देने से यह SS 
जाता है! 


खाने के परहेज के सम्बन्ध में बात, पित्त और कफ की तीसरी 


समस्या जानने योग्य है. 
बात-इस रोग के रोगी का रक्त, कम से कम स्थानीय 


रक्त, काला देखने में रादा है। मसूद से बादी रक्त काला निकलता 
है भौर बाई के पीडा-स्थान से जोक से रक्त काला निकलता Hm 
इससे यह प्रगट होता है कि बात रक्तविकार के कारण): उत्पन्न 
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रोग का नाम Eq परन्तु पेट फूलने को भी बाड़ी कहते हैं जो 
पाचन की खराबी से होता है। अत: बात रोग पाचन और रक्त 
दोनों से सम्बन्ध रखता 2 | 

इसके अतिरिक्त कुछ ait में ऐसे tere तत्व होते हैं 


| a - 
. जो रक्त और पाचन विक्रार पैदा करते हैं। कटहल, PERSI, मटर 


आदि ऐसे पदार्थ Հլ साधारणतया sg देखा जाता 8 fs 
परिश्रमियो के शरीर में बादीपन नहीं रहता। Sa का दृध 
भारी होने के कारण साधारण लोगों के लिये बाद! होता है परन्तु 
परिश्रमियों के लिये नहीं | बढ़ी आँत का पाचन बेकटीरियों द्वारा 
होता है ओर जैसे सना हुआ आटा देर तक रखे रइने पर paai 
ओर सढता है वेले ही पेट है अन्दर պիտ अथवा देरपच भोजन 
के साथ होता है। sia पाचन में फोकदार चीजे जैसे साग 
भी वायु पैदा करती हैं । 

रक्त में बादीपन के मुख्य दो कारण हैं (१) अहार में 
विटामिर्नो की कमी और ( २) रक्त में श्रौषरीकरण को कमी । 

(१) विटामिनों के श्रभाव में शरीर की ag gg नहीं qadt | 

इसलिये वे अपना काम भली भाँति नहीं कर सकतीं । «Թր մ 
सुजन, पीडा, आदि अने हों कष्ट आये दिन लगे रहते हैं । 

" (२) ओषदीकरण्‌ की कमी के कारण आहार का gat और 
कबाज भली प्रकार जलता नहीं बल्कि अधजला ही शारीर में 
s*z हो जाता है। इसी के बादी की मोटाई e c यदि 
विटामिन बी की कमी के कारण «անում कमणोर gt 
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ait इस xus] तथा व्यायाम की कमी के कारण रक्त में 


| तेजी न हुई तो ओषदीकरण कम हदो जाता है और इस «զմ 


शेषदीकरण के कारण उत्पन्न काबो निक एसिड गैस नामी 
हानिकारक da तथा अन्य fara पदार्थ वहीं के वहीं पड़े रहते 
हैं, फेफड़े तक आकर शरीर से बाहर नहीं निकल पाते। gad 
अतिरिक्त आक्सी जन भी पर्याप्त मात्रा में रक्त के साथ अन्दर नहीं 
जा पाती ओर वहाँ के प्रतिदिन के साधारण तथा इस बिषेंली 
चायु के कारण. बढ़े हुये सडन को दूर नहीं कर सकती | इख सबका 
नतीजा पह होता है कि रक्त में कूड़ा-कचरा की मात्रा बढ़ती जाती 
है ज्ञो कार्बोनिक एसिड गैष् का साथ पाकर क्षीण ապ ओर 


Հ 


| du] को और भी रोगी कर देती है। इसी fata वायु की 


चाख -को जो भीतर ही भीतर घूमा करती है रेयाइ अथवा बाई 
कहते हैं । 


प्रोटीन कौ खराबी भी बात रोग का «ոպ होती है | बहुत 
से प्रोटीनों के साथ युरिक एसिड, -क्रीटनिन आदि fava पदार्थ 
याये जाते हैं । यदि पाचेनन्द्रिय gda gs, रक्त में आक्सीभ्नन कस 
पहुँचा अथवा रक्त में तरलता की कमी के कारण या व्यायामं की 
कमी के कारण उनका श्रौषदीकरण मली प्रकार न हुआ तो बे रक्त 
को दूषित करते हैं, ओर रोग के कारण बनते हैं | सेम, मटर, 
इन्हड़ा आदि इसी कारण बादी होते हैं । 


यदि खान-पान में यह त्रटियाँ न दों, भोजन खूब चधा कर 
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किया जाय और रक्त में «Կու पूर्णा रूप से हो तो बादीपन 
के दशेन भी gua हो wa | वही भैंस का दूध, कटइल, Հոգ 
արն पदार्थ जो «րզ ՀԵՀ को दादी करते हैं परिश्रमियों के 
शारीर में कोई भी विकार नहीं Gat करते | 

बहुधा यह विक्रार agg, पेर की She, अँ गूठे आदि दूर- 
स्थित sin! से शुरू होता है ओर विशेष कर बुढ़ापे में तथा मद्य- 
aia खाने और चारपाई की करबटे' बदलने वालों को । इससे भी 
यही मालूम होता है कि जिनके और जहाँ के रक्त में कम दौरा 
होता है श्रौर նվզ पदार्थ अधिक जाते हैं उन्हीं के पास और 
वहीं यहद रोग पहले पहुँचता है । यदि ध्यान से देखा जाय तो उत्तम 
प्रोटीन वाले विटामिन-परिपूण तथा क्षार-प्रधान «նն खाने, 
ओर घाम में रहने, पर्याप्त मात्रा में जल पीने और काफ़ी परिश्रम 
करने वालों के यह रोग नहीं|होता | परन्तु खाना कम खानै परन्तु 


परिश्रम अधिक करने वालों का भी agar बुढ़ापे में यह रोग हो 


जाता है | कारण यह है कि ऐसी अवस्था में शरीर के आवश्यक 


अंशों के न पहुंचने फे कारण शरीर के कोषाणु टूट टूट कर शरीर | 
की आवश्यकता पूरी करने लगते 8 । इस क्रिया में वे विषेले | 


पदार्थं जो रोग उत्पन्न करते हैः पेदा हो जाते है. और शक्ति की 
दुबेलता के कारण निकल नहीं पाते । 


पित्त--यह पाचनेन्द्रिय का एक मुख्य पाचक रस है जा र 


समय यकृत से निकला करता है और खाये हुये पदाथो' Ն faa | 


ՇՇ-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( २६७ ) 


լ उनको पचाया करता है। इसकी अधिक उपयोगिता qur के. 
पचाने के लिये है। पित्त को कमी में मल काला, मात्र,--मैँ wm, 
चिकना, MET क साथ और बदबूदार होता है | वसा से ա 


पित्त आँतों में जाकर उन्हें उत्तेजित करता है और उन्हें प्रोटीन 
के पचाने के योग्य बनाता है और रेचक गुण रखने के कारण दृस्तः 
साफ़ लाता है। श्रधिक पित्त रक्त में. प्रवेश करके फिर यकृत में 
आकर काम «ա है | मन्दान, ող ओर रक्तहीनता शरीरः 
में पित्त की कमी ही के कारण होते है । 

परन्तु पित्त की अधिकता भी उतनी ही हानिकारक है जितनी. 
कमी । रक्तःपित्त, आँखों में जलन, सर में भारीपन, मतली, पेशाब 
में जलन ओर पीलापन आदि अनेकों व्याधियाँ पित्त कौ afanar 
से हो जाती हैं | 

वित्त उत्पन्न करने का गुण प्रत्येक खाद्य पदार्थ में होता है, 
परन्तु Թայ में कम, और किसी। में ज़्यादा | प्रकृति का यह 


साधारण नियम है कि जिस चौज़ के पचाने के लिये जिस मात्रा 


i faa रस की आवश्यकता होती है उसमें उसके पैदा करने की 


| उतनी ही शक्ति.मी होती है। इस लिये जिस पदार्थ मे जितना et 
| अधिक वसा और प्रोटीन होगा वह उतना ही पित्तकारक ERU । 
| जैसे तेलहन, गरीदार मेवे, दाल के "ոա इत्यादि । इनके पचने 


से पित्त का नाश भी होता है। इस्री नियमानुसार sats तथा 


' कोज-प्रघान पदार्थो में पित्त पैदा करने की शक्ति नहीं के, समानः 
| होती है । अतः बहुत अधिक मीठा खाने वाले के पित्त Գէ 
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कमी हो जाती है। खट्टे और तीखे, पदार्थ भी पित्त कारक होते 
हैं क्योंकि ag aza को उत्त चित करते है” और पित्त के अवय& | 
भी इन में होते है qute] जल्दी ओर गरिष्ठ भोजन करने | Ff 
ओर mes ԿՎ के कारण बहुधा पाचन बिगड़ जातो है, आंतों की | दो 
भिल्ली कुछ मोटी पड़ जाती है जोर पित्ताशय में सूजन भ्रा जाती | के: 
है। जिसके कारण पिच नीचे को न जाकर ऊपर ही के लौटता | में ' 
है ओर पाण्डु रोग उत्पन्न करता है। इसलिये गरिष्ठ भोजन और | हो 
HET से घचना तथा प्रोटीन की मात्रा कम कर उसके स्थान पर | निः 
HAA, फल, शाक की मात्रा बढ़ा देना और dp चबा चबा कर | तथ 
भाजन करना पित्त की अधिकता से बचने के सरल उपाय है | 
यदि पित्त विकार हा जाय तो कै, एनिमा या दस्त से पेट शुद्ध कर 
लेना चाहिये। नीबू आर इमली पित्त की मतली में विशेष gu 
कारी होते है” क्योंकि नीबू और इमली की खटाई अम्लकारी नहीं 

बल्कि अन्त में क्षार बन जाती है। 


^ 
պ 


प्रयोगों के आधार पर वैज्ञानिकों ने पता लगाया है क्रि पित्त का | 
'निकल्नना २ बजे aa से बढ़ता है ग्रोर १ बजे दिन तक बराबर 
बढ़ता रहता है | फिर कम होने लगता है। इसलिये सबेरे का | 
भाजन दोपहर में १२ बजे के आस पास कर लेना और रात्रि का | 


भजन सवेरे की श्पेक्षा हलका रखना पाचन शुद्ध रहने के लिय | 
“अत्यावश्यक उपाय È | 


कफ-मनुष्य-शरीर में զ: զո तीसरा रस * त्त 


ՇՇ-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( २६६ ) 


रे Լ रक्त और फेफड़े से है। कफ का थोड़ी मात्रा में निकलना' 
स्वाभाविक है और स्यास्थ्य की पहचान है परन्तु अधिक war 
रने | में निकलना रोग का लक्षण है। जब हमारे शरीर में पित्त ww 
की | होता है और भोजन में चिकनाई का अरा बढ़ जाता है या शरीर 
ती | के भीतर उन तन्तुओं में कमजोरी wr जाती है जब श्राँतों से रकत 
ता | में आये हुये वसा के फेफड़े तक uid हैँ तब कफ की बृद्धि 
गैर | हो जाती है । साधारण तौर पर रोगी के फेफड़े से वैसे हौ कक 
पर | निकत्तता है जैसे रोगी की आंख से पानी, रोगी के मुँह से लार 
कर | तथा रोगी की आँत से श्राँव । और जैसे अधजले घी तेल से fatan 
“| | gat निकलता है वैसे ही रक्त के श्रधजले पदाथाः से उिषेला àa 
faza कर फेफड़े में इकट्ठा होता है और यह फेफड़े का ओर ՅՅ 
कर उनमें स्वाभाविक कफ की वृद्धि करता है । इसी कारण वसा: 
ओर क्वो ज-प्रधान पदार्थ कफवर्धक माने जाते है' լ इनमें भी वसाः 
qals से अधिक कफवधंक होता है। कफ-नाशक पदार्थं उन्हें: 
कहते है जो रक्त में ओषदीकरण बढ़ाते है', फेफड़े में पहुँचकर 
| एकत्रित पदार्थ को ढीला कर के बाहर निकालते तथा जलाते है , 
gaat ajaaa} में अपने चरपरेपन के कारण उत्तजना पदा कर | 
इसे कफ निकालने में सहायता देते है । | | | 

यदि कफ की वृद्धि अधिक हुई और विष फेफड़े से रक्त में भी 
Sar तो रक्त भी दूषित दो जाता है । 

कफ से बचने के उपाय तीन है' । (१ ) फेफड़े स्वस्थ d (3) 
रक्त में खा पदार्थो का औषदीकरण qua: हो जाया करे। (रे ) 


Վ 
Ք: 


արագա a ag Ց ae 


NEN 
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'पाचनेन्द्रिय स्वस्थ हो, क्योंकि यकृत का काभ वसा पचाने तथा 
णे ~ - Հ i | 
आँतों का अपना काम करने में सहायता देना है, ओर stat का | 
काम sate पचाना है। उक्त तीनों परिणामों के लिये आदार में 
ater अधिक होना चाहिये, उसमें विटामिन ए और बो ओर सी 
| पर्याप्त मात्रा में होना चाहिये, भोजन श्पनी शक्ति भर और खूब 
| «Կրո जाना चाहिये और दिन-चयर में व्यायाम, शुद्ध-वायु-सेवन 
| ओर परिश्रम աա होना चाहिये। 
| | 


| 
| 
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३६-भाजन की मात्रा 


यह पहले लिखा जा चुक्रा है कि मनुष्य के आहार के दो भाग | 


होते हैं, (१) त्राप-वर्धंक ar ई धन पदार्थ frad वद्ना और mulu 
शामिल हैं ओर (२) मांस वर्धक पदार्थ अर्थात प्रोटीन । इन में 
भी «Կոլա भाग इंधन पदार्थ का द्वोता है | प्रोटीन की आवश्य- 
कता नये शरीर बनने तथा प्रतिदिन की «ազն के लिये होती 
है। अतः यहाँ हम पहले प्रोटीन की आवश्यकता पर विचार 
करगे | 
पोटीन--इसक्ी मात्रा एक तैल के मनुष्यों के लिये लगभग 
समान ही हुआ करती है | साधारण ऊँचाई मोटाई के मनुष्य को 
अति सेर शरीर भार पर डेढ़ माशा प्रोटीन चाहिये sata डेढ़ सन 
के मनुष्य को ३० माशा प्रोटीन चाहिये, इसका कम से कम ARIAT 
भाग उत्तम: प्रकार का होना चाहिये, अर्थात्‌ दूध, दही, मांस, 
मछली, अंडा, पालक तथा अन्य mal ste गेहूँ के चोकर के 
आटे से थाना चाहिये। | 
आहोर द्वारा प्राप्त प्रोटीन के पूर्ण रीति से न पचने के कारण 
रक्त में यूरिक एसिड, पोटेशियम फाप्तफेट आदि पदार्थ बढ़ 
जाते हैं और यही शरीर में थकान, आलस्य, गठिया मिर्गी, 
रक्तचाप तथा मूत्राशय के रोग लाते हैं । कुछ दिनों में ये qur 
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शय को भी रोगी कर देते हैं। परन्तु अगर प्रोटीन कम खाया गया 
तो qa में fada अंश नहीं आते और परिणाम-स्वरूप qi Կա 
रहते हैं, रक्त शुद्ध रहता है: आर शरीर अधिक फुर्तीज्ञा रहता है | | 
यह नियम आलसी और परिश्रमी दोनों के लिये करीब करीब एक 
समान लागू है क्योंकि शरीर का «աւ तो दोनों को करीब 
करीब बराबर ही चाहिये i ատ Հ परिश्रमी की अवश्यकता 
में भिन्नता शक्तिवर्धक पदार्थ में होतो है । प्रोटीन ईंधन 
| աժ के काम में नदी लाया जाता क्‍योंकि यह एक उत्तेजक 
पदार्थ है, इसका आधिक्य शारीर में उत्तेजना पैदा करता है 
जिससे शक्ति का ia होता है और थकान शीघ्र आती है। | 
इसके अतिरिक्त शरीर की आवश्यकता से श्रधिक्‌ प्रोटीन पेटे 
sagar और अनेकों प्रकार के पाचन विकार पैदा करता है जिससे 
मल, मूत्र तथा रक्त विकार पैदा हो जाते हैं। बहुधा गठिया अथवा 
: मुत्राशय के अनेक रोग ढलती आयु 4. अधिक प्रोटीन खाने 
के कारण हो जाते है । ऐखी दशा में ५०-५४ माशा प्रोटीन, काफी 
होता है। कम प्रोटीन खाने के समर्थन सर gta फेल्चर का मर | 
उल्लेख «la 
फ्लेचर महोदय पेट के तथा अन्य अनेकों रोगों से पीडित त 
X यहाँ तक कि बीमा कम्पनियों ने इनके जीवन का बीमा करने | 
से इनकार कर दिया था। तब ՅԱ अपना आहर संभाला और | 
| कम से कम प्रोटीन पर गुजर करने लगे | भोजन भी खुब ՀՀ 
| कर करते | परिणास यह हुआ कि थोड़े दिनों में यह बहुत 1 | 


al 
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या | गये और अन्त में इनका. शरीर बढ़ा स्वस्थ और galar gr 
म्थ । गया | इनके बाद इनके «պ शिष्यो ने भी अपने ऊपर प्रयोग 


| किया और इसी परिणाम पर पहुँचे। 
एक vi में ५५ 
1 इस दल वालों की राय में ४५ माशा प्रोटीन मनुष्य के faa 
काफी है । i | 
‘at | 
է, यह सत्य है कि कम प्रोटीन पर गुजर हो सकता 8 परन्तु | 
| 


[क | «Թա अवस्था में प्रोटीन कीं कमी कदापि न होनी. चाहिये | 

हे | यह कमी के विचार ढलती अवस्था के लिये हैं जब शरीर की «թ 
नहीं होती है और पाचन գմա हो जाता है । परन्तु जिस देरा 
में लड़कपन और जवानी में उत्तम प्रकार का प्रोटीन कम मिलता 
है वहाँ के लोग राक्ति-दीन, पुरुषार्थहीन wur उमंगहीन देखे गये 
हैं, जिनमें संक्रामक रोगों के सामना करने की शक्ति नहीं होती। 
अतः यह सिद्धान्त तीसरेपन के लिये और विशेष कर “काम शक्ति 
का हास चाहने बालों तथा दुबल पाचन बालों के लिये उपयोगी 
दोगा | परन्तु उनमें भी कर्बोज़ और यदि पच सके तो ազա. 
का उपयोग प्रोटीन की कमी पुरा करने के लिये अबश्य बढ़ जायगा 
नहीं तो आयु कम हो जायगी | 1 


डाक्टर मेक्के ने भारतवासियों के आहार की जाँच करके यह 
लिखा है कि उसमें सब: से बढी ՀԹ उत्तम प्रकार के प्रोटीन की 
ար val तो झनाज द्वारा प्रोटीन-काफी पहुँच, जाता है परन्तु उत्तम 
i a के अभाव में शरीर के लिये अधिक उपयोगी ՀԱ होता। 


$ 
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qar और कबोज--शरोर को शक्ति देन क लिय ये दोनों 
चीजें चाहिये । कयो जैक्षा लिखा जा चुका है शरीर में मुख्यतः 
इन्हीं के जलने से उष्णता निकलती दे sh: उसी गर्मी के 
कारण आदमी काम कर सकता है.। qu ՉԱԹ झी आवश्यकता 
की माप यह है :-- : 
डाक्टर मेक्केरिसन के aaga "पक SAIMA नवयुवक 
के आहार में प्रोटीन ६० ग्रस, चिऊनाई «օա और क्वो ज्ञ 
३३५ ग्राम के,लगभग चाहिये | इस प्रकार 
प्रोटीन ६० x9 Aho FAT) > 
चिकाई ८५०% ६=७२० յյ 
BATA ४३५४ = १७५०. 
FHA = २८२० 


क्‍योंकि १ ग्राम ( लगभग :१ सारा) प्रोटीन से ४ केलारी 
मिलती है, १ ग्राम «Հի से भी ४ Հազ मिलती है, परन्तु t 


qa fanas से & केत्तारी मिलती है | 


लीग आफ Awa की आहार विशेषज्ञों के कमीशन ने 
आवश्यक SUS सम्बन्धी बयान निकाला था कि एक MAT 
जलवायु में रहने वाले साधारण खनी पुरुष को कम d कम २४०० 


केलारी प्रतिदिन कीआवश्यकता हैं| अतः ८--१०% क्षति जीने 
की रियाइत रख कर इम इसे २६०० केलारी भारतवर्ष के लिये - 


रख सकते हैं। परिश्रम के साथ यह आवश्यकता भी बढ़ती 4 


` 
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है। इब आधार पर हम अपने आहार की आवश्यकता का हिसाब 
निम्नक्षखित नियमों के ազի पर लगा सकते है | 


भारत म प्रत्यक मनुष्य की जरूरत आयु ओर श्रम के अनुसार 


निम्नलिखित होती है: : 
अयु केलारी प्रति दिन 
४- ५ १००० 
६-७ _ १३०० 
८-8 १६०० | 
१०--११ ` १८०० լ 
१२-१३. २१०० 
१४ से ऊपर at २१०० ` 
१४ से SI पुरुष २६००: 


विशेष परिश्रम करने पर :- | 
हल्के परिश्रम पर ७५ केलारी प्रति घण्टा अधिक 
साधारण परिश्रम ७५--१५० प्रति घण्टा अधिक 
कड़ी १५०-३०० प्रति घण्टा अधिक 
बहुत कड़ी p 9 ३०० 5» प्रति घण्टा अधिक 
इस प्रकार परिश्रमी पुरुष को जैसे किसान को, मजदूर को 
या खिलाढी विद्यार्थियों कों २५०० से ३२०० केलारी तक की 
जरुरत Tat) . 
लीग आफ aura की कमेटी की सिफारिश के अनुसार 
माता को २४०० केलारी चौंहिये और गर्मिणी के लगभग ३००० 
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Գող चाहिये | यद्यपि भारतवर्ष को feat के लिये ag afas 
| है परन्तु आवश्यकता का अनुमान मालुम हो जाता | Z լ 
| सन्तुङित भोजन के ՀՀՀ | 
| संतुलित भोजन का नकशा जो भारत सरकार की बुलिटीन 
fo २३ में दिया गरा है :-- 
| प Se 


maa gsm दूध , दाल ման sms aman फल 
amam 


चावल ओर गेहूँ आदि:में अदल-बदल कर दिया जा सकता है 
इसके saaa ये है :-- 

प्रोटीन . ७३ माम 
चिकनाई (7) Ge 
कवोज gon. » 
केलारी २५३० Գ: 
qar १००२ 9). 
O फासफोरस १,४७ y 

लोहा ' «३० से ४० मिल्लीग्राम | 

विटामिन ए ७००० या अधिक अन्तर राष्ट्रीय इकाई । 
, विटामिन बी voo- . » ^ 


` बिटामिन सी ३०-४०मिली ग्राम 
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दूसरे संतुलित भोजन का केलारी में मूल्य | 


छटाँक | «խ| प्रोटीन |चिकनाई केलारी 
आटा ५ | to | ३९-० | աօ | २०३०४ |१०१८7३ 


चावल २ ०३०२ | 39 | ८६०२ |०३६६०७ 
दाल १३ | ३ | १६०४ | २०६७ | ४८०६ ०३०००० 
ga ५ | १० | ३,४ | १०-२० | १३-६ ०१८००० 
ह्रे साग ४ | ५ | ३०३ | "२४ | १००२ |००५६०० 
जबकी तरकारी Հ ४ | २,२ | “१५ | १४५०३।००७४.० 
फल (आम, |, २ | ४. «9 - २०,५ i 
HAT इत्य! दि) T i 
चीनी, गुड़ à 2 ० ० २८०३. | ११२०० 
घी 3 ? o |२३,१०| 0o (२०५० 
तेल है | Է| ० |३४-६०| ० | २४२६० 
मां | १ Հ | ११:६४ | 344 ५४०० 
sist (एक) | ई | १ | ३०७६ | «85 ४२०० 
२४३ | 98 | ६८-८७ | ८४:१६ | ४३००१ । २८१४ 


Sr मांस और अंडा न खाते हों वह इतने हो दामों का 
अथवा १ पाव दूध अधिक खाये । ३६ օթ दूध में इतने 


‘ata और अंडे के समान शक्ति है । 
' परिश्रमी के लिये Հա ऊपर նա जा चुका है ախտ 


ա की जरूरत होती है। संतुलित आद्वार के उक्त नकरोमें | 
कुछ परिवर्तन करके यह जरूरत पूरी की जा सकती दै। अनाज | 
| फो मात्रा 11: १० gate कर दी बाय, dept dT 


| . ड ॐ ի, 
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१३ तोला बढ़ा दिया जाय | गुड की मात्रा बढा दी जाय| गरीबी 
के कारण आजकल सारी कमी घी, तेल के अभाव में केवल 
अनाजों से पूरी की जाती है । 


मजदुर के संतुलित भोजन को मात्रा नीचे दिये नकशे के 
अनुसार भी हो सकती है 


, अनाज, गेहूँ, चावल, चना, मटर, आदि १०-१२ տխ 
BONIS 
«हरे शाक 

अन्य तरकारियाँ 

फल या कच्ची तरकारियाँ 
... तेल, at : 
गुड़ OR. aS M १३ + 


լ» eo १० Փ ,० ԺՄ 


gud भी अधिक शक्ति की जरूरत हो तो तेल, घी, गुड़, 
मू'गफली, तिल, saat आंदि बढा देना चाहिये । «ոթ हो तो 
२छटांक अनाज ही बढ़ा दिया जाय | 

“मजदूर अक्सर दोपहर के खाने के. लिये अपने काम पर से 
घर नहीं जा सकते; Հազ मजदूर अपने साथ चने का aT 
बाँध कर ले जाते हैं । इसमें पोषण की aa जरूरी चीजें नदी पाई 
जाती परन्तु बह सब अच्छाइयाँ fred रोटी में मिलती हैं। इनके 


बनाने की तरकीब नीचे दी हुई है--. | 
| गेहूँ का काटा - 5 ४ छुटाँक 
| ՅԾ"... Gigs 


० 
ի ՇՇ-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( २५६ ) 
प्याज २ तोले ( आधी aats से कुछ 
; (HY 
qu i छटाँक 
मेथी का या अन्य साग ११ तोला , 
नमक $ gets 
घी या लेल . ३ तोला या कुछ ज्यादा 


सिवाय घी के बाकी सब चीजों को मिल्ला कर लोई बना ली 
sia और उसकी मोटी मोटी रोटियाँ पका ली 4 और उन पर 
[| gig लिया जाय | आगर ताजा दूध न मिल सकेतो 
उसकी जगह खोया ई में मिला लिया जञा सकता है | इख 
खुराक का वजन करीब आध सेर दोगा । अगर मुमकिन हो तो 
aad दूध बढ़ा दिया जायया afer? के लिये एक अंडा 
उसमें और मिला दिया जाय | इस तर्द तैयार की हुई 
Թող रोटी से करीब १४०० $ed गर्मी मिल -सकती है 
ओर ՓՈՎ एक mele के արա թա: इसे पत्ते, या 
कांगज में. लपट कर सरलता से ले जा सकते 8» (“हम sol 
aa” से) i j 
एक परिवार की आवश्यकता के agate भोजन की मात्रा तय 
करने के लिये बालकों की आयु को जोइ कर सायानों के मूल्य में 
बदल लेना चाहिये। जैसे यदि एक परिवार में २ सायाने और ३ 
लड़के हैं जिनकी आयु १०,८ और ६ वर्ष की है तो इसका जोड 
२४ दर्ष हुआ, पूरी मात्रा १५ ad क पुरुष की मान कर यह १०६ 
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हुये। इस प्रकार ३.६ प्राणी कुल gd. इनकी दैनिक केलारी की 
आवश्यकता २६०० ०८३०६ 68 | घर में प्रतिदिन के खर्च से ag 
maa हो सकता है कि प्रति व्यक्ति कितने केलारी पड़ता है | मान 
लिया कुल खाद्य परार्थो' में ७५०० केलारी आता है। अर्थात्‌ प्रति 
व्यक्ति पीछे २००० केलारी हुआ | यह आवश्यकता मात्रा से कुछ 
कम Bi यह कमी पूरी की जानी चाहिये। 

साध।रणतया सम्तुलित भोजन महँगा पढ़ता है इस लिये कम 
हैसियत के लोगों के लिये यह सम्भव नहीं | परन्तु कुछ सुधार फिर 
भी किया जा सकता है। असली दूध को ane मखनिया दूध 
इस्तेमाल किया जा सकता है। घी की जगह तेल से काम लिया 
जा सकता | अनाजो में मिल का कुडा चावल कस करके 
SINK बाजरा «գիա :चावल भी खाया जा सकता है 
भूँगफली का मी सेषन ախտ Բրա सकता है, परन्तु बहुत 
अधिक मूँगफली पचती नहीं | सस्ते साग जैसे चौलाई, सहजन. का 
पत्ती आदि: उतनी al उपयोगी होती है. faan महँगी सलाद 
इत्यादि | फल्नःमें टमाटर, Sar, पपीता सस्ते रौर उपयोगी दोनों 
दोते है । जिनके थोड़ी भी जमीन हो वे इन्हें अपने ही, यहाँ उपजा 


EI 


» . सोजन,की मात्रा के सम्बन्ध में तौल नाप के आंकड़ों के 
अतिरिक्त. निम्नलिखित साधारण बातों पर भी ध्यान. रखना 


RE I — 
pi (USA एक दी चोज सेन लेकर कहे पढ़ायों 4 
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| लेना चाहिये। इसलिये निश्चित अनाज जैसे रोटी, दाल, चावल, 
। ओर तरकारियाँ aga-aga कर खाना चाह्विये | 

(२) आहार में उत्तम प्रोटीन अवश्य होना चाहिये | इसलिये 
सयानों के लिये कम से कम $ सेर दूध और बच्चों के लिये ? 
सेर दूध प्रतिदिन चाहिये। 

(३) आटा चोकरदार और चावल हाथ का Ser हो तो 
इसके लवण ՈՎ विटामिन ag नहीं होते | 

(४) चिकनाई में. आध। घी. होना चाहिये। या अगर इतना घी 
न मिले तो तेल ही खाया जा सकता है।:परन्तु कम खाया बाना 
चाहिये और विटामिन के लिये दूसरी चीजे विशेष कर कच्चा शाक 
खाना चाहिये। | 4€ है 6 

(५) साग-भाज्ी आर फल, मांस और दाल का कम से कम 
चोशुना होना चाहिये। भोजन का.क्षार-प्रधान होना भी. अति 
आवश्यक है | कुछ कच्चे साग तथा अन्य तरकारियाँ जैसे मूली 
धनिया, सलाद आदि भी होना आवश्यक है | 

(६) फल में अंगूर अनार bad जरूरी हैं। केला, पपीता 
| आम, अमरूद, जामुन, शरीफा, Հկ, इमली, तरबूज, आंवला, 
| टमाटर, ककड़ी आदि भी फल ही हैं | թ 18 

(७) साधारण मोजन की मात्रा की यह पहचान होना चाहिये 
'कि बिना अधिक, थकान -आये aaa पर भूख लगे। अगर भूल 
(3 साथ अधिक थकान 'आ. जावे तो आहार में वा, बढ़ा देना 
| चाहिये और यदि भूख के पहले कमज़ोरी मालूम हो तो 
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शर्करा-गुढ़, Պեր, मिश्री, शहदद--बढ़ा देना चाहिये | छोटे 
बच्चों और बढ़ते इये नवयुवकों के भोजन में उत्तम प्रोटीन के | 
अतिरिक्त «Յո र वसा win) होना चाहिये जिसमें उन्हें बढ 
अधिक थकान न आते | नहीं तो प्रोटोन शरीर को शक्ति देने के 
काम आता है और बाढ़ रुक जाती है। Ն, 
(८) भाजन में शकरा कम से कम होना चाहिये | इसकी | करः 
जगह Waar से भरना चाहिये क्योंकि शकरा की siat 
वेतसार कम ԱԽ करता है | अतः चीनी, गुड़, खाने की जगह | शारि 
अनाज ही से इसको पूर्ति ६रना चाहिये । साधारण मनुष्यों के ga 
अलग से ag, चीनी की जरूरत ही नहीं है । ये आवश्यक उनके | भी 
लिये है जा अपने साधारण ana के हिसाब से परिश्रम 
अधिक करते हैं | ः 
(६) अगर qur अली प्रकार नपचे तो उसे कम qd 
उसकी जगह BALA बढ़ा देना चाहिये | 
(१०) भोजन की मात्रा पूरी भूख से कुछ कम दोना TT! 
अधिक भोजन अच्छी तरह नहीं पचता, पाचन शक्ति को बिगाई |. 
है और परिणाम-स्वरूप जीवन को कम उपयोगी और 34 
का कम करता है । अधिक भोजन दुष्परिणाम उपवास S | 
संभाले जा सकते हैं । । 
( ११) सोडा डालकर पकाने से विटामिन मर जात ETE 
(१२) साग-माजी तिस पानी में पकाये जाय Լ զո 
«ՊԵ ` | 
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dga भोजन और क्रुतु--ध्रावश्यक आह्वार की मात्रा 
पर जलवायु और ऋतु का भी प्रभाव पड़ता है । सर्दी में मात्रा 
बढ़ जाती है ओर गर्मी या बरसात में कम दो जाती है। इसका 
कारण ag है :--मनुष्य के अन्दर की गर्मी जाड़ों में बाहरी ठंडी 
वायु के सम्पक से कम हुआ करती है। अतः उस कमी की पूर्ति 


करने के लिये भो मनुष्य को खाना पढ़ता है | 


दूसरे यह कि ठंडक में मनुष्य के अधिक काम करने से अधिक 
शक्ति व्यय होती है जे उसे आहार से पूरा करना पढ़ता है॥ 
sè देशों के.लोग अधिक परिश्रमी होते है और अधिक खाते 
भी हैं। अमेरिका और भारत के जलवायु के अन्तर को देखते 
इये अमरीका में १०% केलारी की मात्रा अधिक होती 2 | 

जलवायु नम होने का भी ऐसा ही प्रभाव पढ़ता है। हवा 
नम होने से फेफड़े में जारण ՎԱԿՎՅ नहीं होती । अतः पावन 
भी शिथिल हो जाता है। बरसात ախ तथा. पाचन सम्बन्धी 
तेगों के लिये ्वानिकारक Bop इसलिये भोजन को .मात्रा भी 


घट जाती है | 
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मरा ६ 

रक्त ही से सारा शरीर बनता है। आद्दार पचने के पश्चात न बने 

Maa, ՓՀԵԼ वसा ओर लबण सब आँतों के छिद्रों द्वारा रक्त Maf 

में पहुँच कर qul के साथ चक्कर लगाते हुये सारे शरीर में faa | ( 

हैं और जहाँ जिनकी आवश्यकता होती है वहाँ वे उसे पूरी करते ( 

हैं। रक्त को एक प्रकार का चलता-फिरता बाज़ार सममाना यकूत 

चाहिये। ag अपने साथ शरीर के समस्त उपयोगी तत्वों के लिये ; 

Par करता है। रास्ते में जिसको जिसकी आवश्यकता होती है 

ՅԱՅԼ वह पदार्थ दे देता है और जिसके पास अनुपयोगी पदार्थ, 

होते हं उन्हें ले लेता है और उन्हें लाकर फेफड़े में शुद्ध कराकर 

ओर उपयोगी रूप में बदलाकर फिर फेरी में निकल սած 

| gal लेन-देन अदला-बदली की क्रिया द्वारा यद शरीर झा जीवित 

sik बलिष्ठ बनाये «ազ है। यदि यह उपयोगी अवयवों को न 

. पहुँचा सका या उन विषेले ա को जा कुपथ्य भोजन या फेफड़े 

Հզոր न हे। सकने के कारण पैदा gar करतें हैं भर fare | 

सेलों ने बाहर फेंक दिया है न हटा सका तो शरीर क्षीण और चाहि 

रोगी होने लगता है और मनुष्य अल्पायु होकर शीघ्र मर cam 

जाता 8 | ՒՇ 
रक्त में दे। विशेष प्रकार के सेल होते हैं, एक लाल भौर | 


/ 


ROTI थोर रक्तवद्ध न 
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p सफेद | इन्हीं लाल Val क कारण रक्त लाल रंग का होता 
'है। लाल सल का काम है शरीर के भाग बनाना और सफेद का 
काम है रोगों के कीटाणुओं का मुक़ाबिला करना। इन Յա Sat 
की जिन्दगी ३० दिन की दोती है थौर ३ से £ फो सदी प्रति दिन 
मरा करते है । अब यद इन मरे हुये सेलो की जगह पर नये सेल 
न बने' तो रक्तदवीनता हो जाती है। बहुधा रक्तद्वीनता के कारणः 
निम्न लिखित हैं :— 

( १) अधिक रक्त का निकल जाना | 

(२ ) शुद्ध पाचन में बाधक रंग जैसे ofa, संमरहणी, caer, 
aaa, ֆիլ आदि रोग | 
(३) रक्त बनने में बाध 6 रोग जैसे QAN, घेवा तथा तिल्ली 
ռի gat सम्बन्धी ՀԱ | 

(9) संक्रामक रोग जैसे चयी आदि | 

Wh (५) विष के कारणः आये रोग जैसे अशुद्ध पारा, साख्या 
कुचला, गन्धक आदि के सेवन के कारण पैदा हुये रोग। 

विटामिन ए की उपस्थिति में लोहे में रक्तन शक्ति बहुत 
हाती है । दूध में ater कम होता है अतः कवल निर्वाह 
करना हो तो अधिक qw पीना «նւ शरीर में रक्त बढ़ाने के. 
लिये शाक, फञ्न-तरकारियों और चोकरदार आटा का सेवन करना 


चाहिये । शाको में चना, चौलाई, मेथी, सरसों और पालक क्रमा” 
լ 


Ր „नुसार श्रेष्ठ है। फल-तर 


कारियों में टमाटर, आलु, गाजर, सूखे 


ՅՅ զոն सुनक्का; किशमिश और माँस में अंडा, कलेजी, 
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IE [a բ Տ bes प्र? ՈՐՆ | զ 
गुदी आदि विशेष भाग अघि $ THATS देते हैं। परन्तु | à 


V 


में विटामिन ए की कमी न दो । y कार 


| ԼՐ 
ग Հ Y ` | | चंदि 
वैज्ञानिकों के मतानुसार वृक्षों के हरे अंश के आर, o P^ 
५ र i न बनाता ६! 
तत्व एक ही है' । शरीर में जाफर ag हरा भाग खु a 


रक्त के. लाल सेल बनाने में सूयं-प्रशाशा आर वायु की 
ար «ՈՎ: का भी विशेष प्रभाव पढ़ता है । अनुमान है fe केवल 
१० मिनट के सवेरे के प्रकाश से यद्द लाल सेल ՀՊՎ बढ़ 
जाते हैं और सफेद तिगुना । इसके अतिरिक्त स्वांत द्वारा अन्दर 
गई हुई medina रक्त के टूटे फूटे Dal का निकाल देती है और | 
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3i के विषेले भाग के जला कर उन्हें शुद्ध कर देती है। यही 
f कारण है कि शुद्ध ( श्राक्सीजन-युक्त) वायु और सूर्य-प्रकाश से 
बंचित रहने aa व्यक्ति पीले पड़ जाते हैं और नतो उनके 
शरीर में बाढ़ दोती है और न वे रोगों का मुक्राबिला ही कर 
सकते हैं | 


घेघा की मन्थि (thyriod gland) के शिथिल पढ़े जाने, 

तेज काम करने या बढ़ जाने का भी प्रभाव रक्त पर पढ़ता है । यह 
अन्थि शरीर में श्रायोडीन का केन्द्र है। जब आयोडीन की कमी के 

| कारण यह मोटी पेड़ जाती है तब घेघा निक आता है। शिथिल्ल 
पड़ जाने से शरीर की बाढ़ मारी जाती हैं, बुद्धि मन्द पढ़ 
ज्ञाती है और चमड़ा मोटा हो जाता है । इसका उपाय है कि 
बाहर से इस ग्रन्थि का रस दिया जाय | बच्चों में इंस रोग की 

' ओर ध्यान रखना चाहिये | इसके लिये डाक्टर की राय लेनी 


| पड़ेगी i 
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` fuga दो चित्र इस प्रन्थि के शिथिल और तीव्र होने के 
है | छोटे लड़के की यह ग्रन्थि शिथिल थी । बाहर से इस / 
ग्रन्थि के रस देने के तीन aq में शरीर की, बाढ़, चेहरे पर araa | 
ओर खाल में पतल्लापन श्रा गया | | 


दूसरे चित्र में बाई रोर की खरी की यह ग्रन्थि बहुत तेजी से | 


रख निकालती थी । ga ग्रन्थि के निकलवा देने से स्वास्थ्य सुधर 
गया। 
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|  २८-विशेष श्रवस्थाओं में हार _ 


1 गर्भिणी ԳԼԱՆ के आहार का प्रश्न एक बढ़ा 
महत्वपूर्ण प्रश्न है क्योंकि वह एक ही पेट में दो के क्षिये खाती 
है | दुगना की कोन कह पुरानी मात्रा के लिये भी उसके पेट में 
जगह नहीं बचती | Ha: भोजन की उत्तमता ही इस अवस्थां की 
आवश्यकता को पूरी कर सकती है । 


उत्तम भोजन उसे कहते हैं जिसका प्रोटीन उत्तम प्रकार का 
हो, जिसमें अधिक से अधिक लवण हों, जिसमें qur उत्तम प्रकार 
का हो, जिसमें. मीठा की मात्रा कम हो और जिसमें विटामिन, 
पर्याप्त मात्रा में हो। शुरू गर्भ AMT «ա तक-बअच्चे की 
बाढ़ बहुत तेज नहीं होती । इसलिये साधारण से अधिक भोजन 
यदि (पच गया वो ) माता ही के शरीर को parar ओर बच्चे 
की बाढ़ को रोकता है। परन्तु पाँचवं मास से बच्चे की; बाढ़ 
तेजी से होने लगती है।इस लिये उप्र समय से उत्तम खाद्य 
पदार्थ ՅՅ घी, दूध, बादाम, VAR, ताजे फल ओर हरे शाक 
का सेबन अवश्य बढ़ा दिया जाना चाहिये | लेकिन भोजन हल्का 
होना चाहिये जो शीघ्र. पचे और कब्ज न करे | 

गभिंणी के आहार में चारों विटामिनों का विशेष ध्यान रखना 
१६ 
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चादिये । विटामिन ए से बच्चे का शारीर सुडौल ա 
हुआ बनता है, जिसमें कोई भी साधारण तथा संक्रामक रोग सौर 
में तथा इसके बाद शीघ्र असर नहीं कर पाते | नेत्र dh फेफड़े 
खाम तौर. पर मजबूत” ब्नते हैं जिनमें चेचक तक में हानि. 
पहुँचने की सम्भावना कम रवती है और edet, पसुली, आदि 
रोग भी बहुत ही कम होते हैं। देखा गया है कि ऊपर के दूध 
पीने वालों में माता कें दूध पीने sal की अपेक्षा ८५% «ա 
मार्ग के रोग--खाँसी) vad, दमा आदि--अधिक होते हैं 
alc मृत्यु भी अधिक होती है | इसके अतिरिक्त इख विटामिन से 
स्वयं ot को यह लाम होता हैं कि प्रच काल में उसको कष्ट नहीं 
տու झोर न प्रसूत आदि ate के रोग शीघ्र हो; पते 2 


।विटासिन बी से बच्चे की पाचन शक्ति अच्छी द्वोती है ' पैदा 
होते दी कब्ज, दस्त, वायु विकार आदि की नोघत नहीं आती, 
यदि माता उस काल में कोई विशेष बदपरहेजी न करे। इससे 
गभिणी की भी रुचि कुत्सित नहीं हो पाती । «չու feat मिट्टी 
तथा अन्य ऐसे पदार्थ खाने लगती ՅԼ इसका कारण भोजन में 
इस विंटामिन की कमी मी है । E 
Rafa सी के अभाव से प्रसव के समय I प्रवाह तथा 
बाद मे अन्य रक्त सम्बन्धी रोग होने का डर रवा है। 

विटामिन डी के अप्राब ले बच्चे कीं हड्डियाँ gaat बंनती है 
ओर दांतों की जड़े भी ठोक से नहीं बनतीं, ज्ञिसका परिणाम F 
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| चल कर दाँत निकलते समय देखने में आता है । यह कमी घाम 
| सेपूरीकीजा सकती RI T 


यह बही गाय हैं जिसका चित्र पृष्ठ ७० पर दिया गया है । जब 
इसके हरा चारा, नमक, चूना दिया गया तत्र इसने एक साथ 
दो बच्चे दिये जिनका शरीर भार १२४ पौंड था । 


Saad गर्भिणी को २४०० चाहिये और दूध पिलाने वाली 
माता को ३००० तक। आवश्यकता में वृद्धि निम्नलिखित प्रतिशत 
हानी चाहिये: | Lo 1 

प्रोटीन . ५०% Պո. १००%. लोहा ५०% 

खिकनाई १०% स्फुर ५०% कैलारी Gk 22 


` 
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a ; MN 
गर्भवती स्त्रियों के लिये संतुलित भाजन 
चजन 
७ छटाँक 
a aee 0०० 
दा M. 2 1 
बिना पत्तो की तरकारि याँ ( बैगन, कदूदू, भडी, आलु, 
गाजर, लाल चौलाई, सफेद कद्दू आदि ) a, 
साग स्त्रियाँ ( करमकल्ला, सरसों, चने का साग, 
लाल चौलाई ( मरसा ) , सेजन आदि ) २8) 
घो या पकाने बाले तल "es 
= 7 
ՀՎ 000 
शक्कर या गुड़ ... i 5 
» 
T 3 स्वाद के लिये 


gay खुष पीना चाहिये 
diz:—mm खर्च कर सके तो दूध को बढ़ा कर १० छुटाँक कर 
देना चाहिये। तथा सूखे मेवे बढ़ा देना चाहिये । «թած 
खियाँ १ भरडा giz १ geta माँस एक दिन छोड़ कर खा 
सकती हैं | 
पाता का आहार-दूधपिया बच्चा अप ի 
श्यकताओं के लिये माता के ऊपर निर्भर है और जिन «բեն 
पहुँचाना माता की शक्ति के बाहर हे-जैसे लोदा-न उ 


i 7 Վ 
वैदायशी मौजुद रहते हैं । इज लिये माता का मोजन' उत्तम T 
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का होना चाहिये। बचपन के बहुत से रोग माता के दूध की खराबी 
के कारण हुआ करते हैं और दूध री खराबी इसके भोजन को 
खराबी के कारण होती है । . 


बहुधा माताओं के दूध न द्वोने के «ա pas मोजन में 
विटामिन दी की कमी मो है । यह विटामिन दूध पिलाने वाली att 
के आहार में साधारण की अपेक्षा तिगुना से पँचगुना तक दोना 
चाहिये। इस्रके अतिरिक्त थकान लाने वाले काम, दुःख, जोश, 
gana का खान-पान, खोच, शरीर में जल का अभाव, नियत 
समय पर स्तन का न लाली करना (दूध न पिलाना ) भी दूध 
कम कर देते हैं । प्रोफेसर मेकी और थाउयहा दस ने कई fadi को 


भिन्न भिन्न sat पर और भिन्न भिन्न aera में रख कर और | 


उनके दूध का प्रभाव चूहों पर देख कर उक्त परिम մեք 
है। उनके बाद श्रन्य वैज्ञानिक लोग भी इसी fama. पर पहुँचे 
हैं । अधिक तम्बाकू खाने या पीने वाली faq! के भी दूध कम 
होता है या नहीं भो होता है । 

दूध, घी, गेहूँ, दलिया, सभी aia, गरीदार मेवे तथा अन्य 
प्रोटीन प्रधान पदार्थ दूधःवघंक होते हैँ । आटा भी चोकर 
दार खाया जाना चाहिये | तरऊारियोँ शाक, टमाटर, नींबू, 
गाजर, आत. बड़े लाभकारी होंगे बल्कि कोई न कोई कच्ची 
चीज प्रति दिन उनके भोजन में होना चाहिये । अक्सर faat: 
कहती हैं कि माता के हरे शाक खाने से बच्चे के gU WIR 
gtar है । परन्तु आहार- विशेषज्ञ इस से agaa नहीं हैं । उनकी 
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राय है कि यह ह्रो चीजों, से परहेज और सफेद "IW, चीनी, | 
शटा, तरकारी आदि से प्रेम ही का कारण है जो सफेद | 
(Համո) माताओं के सफर बच्चे पैदा हो रहे हैं । 


պա चित्र में माता को दूध के अतिरिक्त साग भी मिलता था और 
८ बच्चों में ७ जीवित रहे । तथा औसत शरीर भार ३२ ग्राम 
रहा | दाहिने चित्र में माता को केवल दूध मिला, साग नहीं । 
अतः १० में केवल २ जीवित रहे और औसत शरीर 
भार १३ माशा | 


| माता के अहार में प्रत्येक अवयव के वृद्धि की aar 


.इष्णा २५% चुना १००% 
प्रोटीन ५०% ` qui. 099 
वसा. १०% फासफोरस ४०% 
माता के लिये संतुलित भाजन . 
अनाल շթ LEY այք ie 25: ७ gate 
Gia! RE Pee. թ- լ 3: uU 
बिना पत्ते की तरकारियाँ ... PN ३ » 


CC-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( २६५ ) 

qd दार साग ini? Pi. २ gelu 
घी या पकाने वाले तेल ... ոշ: Է» 
दूध £ ०० १० से CET 
शक्कर WISIS ... 2 oor 12072 
फल और गिरीदार ՅՆ d թ 
nia या मछली E ah १) 

2. ի 
अंडा 5 .. 
सखाले 2 աո 111. 


पानी खुव पीना चाहिये 
नोट :--निरामिष भोजी मांस, अंडे और मछली की जगह २ छाक. 
दुध और १ ges फल बढ़ा दे। 

छोटे बच्चे का आहार- माता का दूध बच्चे के लिये է i 
त्तम पदार्थ है परन्तु तभी जब माता स्वस्थ हो, उसका भोजन उत्तम 
प्रकार का हो और वह संयम के साथ दूध fama | लेकिन आजः 
कल दरिद्रता, अज्ञानता ओर फैशनोपासना के हि se 
साहो रहा है। इस लिये माता के दूध की afer को पूर्ति s 
लिये «ա पदार्थी की सद्दायत। लेने की आवश्यकता पड़ती है। [ 

qu पिलाने का समय बिल्ल gat हुआ होना. 3 : 
अनियमित समय पर दूध पीने बाले बच्चे पेट के रोगी at जा 
हैं और जल्दी जल्दी QU पिलाने से आर भी अधिक Լ 
क्योंकि जल्दी जल्दी स्तन खाली ՅՅ से दूध में दबा եմ ho i 
है | अतः ՎՀ और बच्चे की पाचन "शक्ति के लिये uu 
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कारक दो जाता है। गाय, भेंस का भी दुध यदि वे siam get 
ala तो मोटा हो जाता है । इसके अतिरिक्त दूध का समय Fay 
रहने से बच्चे के कुसमय रोने छा कारण जानने में धोखा नहीं 


हो azar | 


बच्चों के लिए उचित भाजन 


१ से ३ वष की आयु 
तक: ८०० से १००० 
केलारी 


दुधा `) ` j dias 
१ सेर तक 
शक्कर या गुड़ t atte 
साग մ, 
ԱՀԱ wwe . ४ ur 
फलोंकारस $, 


मक्खन, बदाम या एक 
अंडा एक दिन eis कर 


४ से ५ वर्षा. की 
आयु तक; १००० 
eat २. 


दूष Fi 19 १२ շթ 


-शाक्कर या TE oh ME 
सब्जिया २११) f 


अनाज Հ gzis 
फल्नों का रस १ 
मक्खन या एक अंडा 

एक डिन छोड़ कर 


११ 


६ से७ वर्ष को 


आयु तक: १३०० 
केलारी 
अनाज २ छुटाँक 
zT १२ `) 
शक्कर या WS RSS 
साग-तरकारी ՀՆ. 
ԳՅ १ » 


बदाम या एक अंडा रोजाना. 


तथा 
घी, मक्खन या AT: 


ՇՇ-0. Gurukul Kangri Collection, Haridwar 


A 


NS C. 


) 
| 
| 
| 


Go 


| 
լ 


Digitized by Arya Samaj Foundation Chennai and eGangotri 


( २६७ ) 


य से ११ वष की 


आयु Ih: १६०० 
से १८०० 
केलारी 

अनाज 3 से ५ gale 
qu eue 
kis dues 
aia t, 
दूसरी तरकारियाँ २ » 
E ११ 0 
सक्खन , d. 
घी या तेल 
աա ` ugs 


१२ से१३ वष की MY 
तक: २१०० केलारी 
अनाज ոմ या चात्र) 

५ से ६ gels 
qa हे 
qa वाली सब्जियाँ १ » 
बिना पत्ते च'ली 


सब्जियाँ ३ छटाँक _ 
कच्ची सब्जियाँ १७% 
मक्खन Հ 
घी या तेल ey 
el १२ 5 
शक्कर या गुड़ "um 
फल २» 


मांसाहारी १ पाब दूध कम कर 
के १ gelo nia खा AFTR | 


साधारणतया स्वस्थ बच्चों को आरम्भ दी aga घंटे में 


qu पिलाना चाहिये 
के लिये ४-४ घटे तक में हज न 
के लिये चौथे मास तऊ में ४-४ घटे हो जाना चाहिये। 
घंटे से कम रर कमी भी दुध न | z 
दिन यह आदत डालने में लगे तो कोई इजे नहीं है । कुसमय के 


բ ԷՎ `~ e 
जल दिया जा सकता है | विशेषज्ञों की राय है कि दुबल से ja 


बच्चा तीन तीन घटे पर दूध पिलाया जाकर रक्खा जा चकती 
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त हे। यह अवधि सभी बच्चों 


तीन तीन 
पलाना चाहिये। अगर दो एक 
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उत्तम समय पहले पर ६, ९ और १२ बजे और दूसरे पहुर E 
३,६ और १० बजे होंगे इसके बाद रात्रि में जगा कर कदापि Հ fun 
ITE EN के स्वा्थ्य और होर 


तीनों बच्चे, ८ वर्ष की आयु के हैं बीच के बालक उत्तम श्राहार खाने 
त बाली अमरीका की जाति का है, जो दूध काफी खाती है । दूसरे दोनों 
गरीब परिबार के हैं जिनको पूरा भोजन तथा दूध नहीं मिलता था । | 


दिमागी रोगों के संसार के सर्वेश्रेष्ठ विशेषज्ञों में गिने जाते हैं, टमा 
लिखते है--“आघुनिक शिशु-पालन कें इतिहास में इससे 1 


ap 
Վ 
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| ओर कोई आाश्चयं की बात नहीं है कि agaaa ने बिना 
स्वाभाविyु अस्वाभाविक अथवा उचित-अनुचित पर ध्यान दिये 
ही यह स्थिर कर दिया है कि नव-जात शिशु के लिये रात्रि-भोजन 
आवश्यक है | परन्तु ag सचना भूल गया कि रात्रि qui विश्राम 
अर गाढ़ी निद्रा का समय है भोजन का नहीं। अन्य पशु भी इस 
समय दूध नहीं पिलाते իչ 
“बच्चे को दिन रात में केवल ६ बा! (GAT ६, ९, १२ और 
दोपहर बाद ३, ६ और १० बजे) दूध पिलाया जाना चाहिये। इससे 
माता age नींद सो पातो है ओर बच्चे की भी आदत उचक्की 


| टमाटर का रस दिया Հ 


नींद सोने और भिज्ञाज के चिड़चिढ़ाहट की नहीं पड़ती | इन दोनों 


i goat के दुष्परिणाम आगे बच्चे की बाढ़में बाघक होते EIU 


आगे वे यह भी लिखते हैं कि गहरी नीद न खरो सकने को आदत 
के कारण उनमें आगे दिमागी कमजोरी और अन्य ऐसे रोग 
अजाते हैं । इसलिये बच्चे को रात्रि में सोते समय कभी न जगाता 
चाहिये | इसके विपरीत हमारे यहाँ की यह दशा हे कि बच्चा 
कुन्मुनाया नहीं कि मात। ने स्तन से लगाया नहीं «6 माता शौर 
बच्चे के एक चारपाई पर सोने के कारण होता है। विशेषज्ञों को 
राय है कि आरम्भ दी से माता और बच्चे को एक खाट पर कदापिः 


न सोना चाहिये | 


विटामिन ए, बी और सी के लिये हर शाक, Գում और 
rap afaa होगा | अक्सर अंगूर का रख 


दिया ज्ञाता है.। यह रेचक (कब्ज नाशक ) और cardia होता है 
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परन्तु बिटामिनों की दृष्टि से शाक, टमाटर और सन्तरे से हेठा | B^ 
पड़ता है। sai में सब से अधिक गुणकारी टमाटर ओर सन्तरा सम 


ց D 
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हैं और शाकों में चोलाई और «rema शाक की उपयोगिता के 
सम्बन्ध में एक डाक्टर लिखते Fasa के अहार में 
हरे शाकों के रस बढ़ा देने से sak पोषण में बड़ा लाभ पहुँचता 
है ।” दूसरे ने अपने प्रथोगों के परिणाम लिखते हुये लिखा 
है--“जञब पालक या गाजर का रस बच्चों के भोजन में बढ़ा 
दिया जाता है तो दूध का gar और अच्छी Հտ पचता है ।” 
पक तीसरे साहब लिखते हैं-“प्रस्येक बच्चे को -गोद के बच्चे 
को भी- बाह्र से विटामिन पहुँचाना आवश्यक है 1” 

फलों का रस दूसरे या तीसरे महीने स शाक-भाजी का रस 
चौथे पाँचवे' महीने से देना आरंभ करना चाहिये। met को 
पहले स्वच्छ जल से धोकर फिर खौरता जल डाल कर धो लेना 
चाहिये। x4 भी sam होगा यदि शाक ५ मिनट तक ard 
में पछा लिये խի ա ga Tale पकाने से उतमें चिपके हुये 
रोग के कोटाएणु मर जाते हैं परन्तु विटामिन नहीं मरते । फूल 
मीठे होने चाहिये 1 अगर माठे न हों तो मिश्री मिला कर दैना 
चाहिये | रख मलमल तथा अन्य ऐसे ही महीन कपड़े में छान कर 
देना चाहिये | सब से अच्छा समय दूध पिलाने के दो घंटे बाद है । 
. ազ आजायँ तो इस कारण जल्दी इन vat 
कि दस्त का कारण दूसरा भी हो 


यद इस प्रकार हो सकता है कि चौड़े मुंह की बटलूई में पानी 

| E 
खौलाया जाय और लोहे के तार की चलती में घुला हुआ US w 
उसके Fe पर रख दिया जाय और चलनी ऊपर से ढक दी जाय | 


अगर मामूली 
को बन्द न कर देना चाहिये क्‍यों 
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सकता है | परन्तु इसकी जाँच कर लेना आवश्यक à | ज्यादा qtd | 


आने पर इन्हें तुरन्त बंद कर देना चाहिये | 

विटामिन तथा शुद्ध पाचन दोनों की दृष्टि से बच्चे के शरीर 
पर घाम गना भी अति आवश्यक È | अतः बच्चों को कुछ समय 
घाम में बिताने से रोकना न चाहिये । 

बहुघा बच्चों में पाचन की गड़बड़ी दूध अधिक या समय 
के पहले पाने के कारण होती है । इस लिये पाचन fue" 
पर या तो मात्रा घटा देना चाहिये । या समय बढ़ा देना 


चाहिये । 
बच्चों को भो जल की वैसी ही आवश्यकता पढ़ती है जैसी 


सयानों को, विशेष कर गर्मी, उबर, TAT, कब्ज, और दांत निकः | 


लते समय | इसके अतिरिक्त इससे बच्चे का मुंह साफ हो जाया 
करता है ओर զամս होने की कम सम्भावना रहती है। इस 
लिये पैदा होने के दिन से हौ उन्हें पकाया हुआ ठंडा जल कम से 
कम दिन में दो बार, १० बजे और ४ बजे तीसरे पहर, या इससे 
मी अधिक बार दूध पिलाने के समयों के बीच में देना चाहिये। 
बल्कि दर दूध पिलाने के बाद एक या दो चम्मच जल पाचन और 
मुँह की सफाई दोनों के लिये गुणकारी sare) परन्तु जल स्वच्छ 
शीशी में बन्द Թայ जाय ओर अधिक ठंडा न दिया जाथ | 


wd .महीने में बच्चे को कुछ! अनाज देना आरंभ करना , 
चाहिये । १० चें महीने के बाद माता का दूध बन्द कर i 


चाहिये | 
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माता के दूध से बंचित बच्चों को गाय या बकरी का दूध 

fear जाना चाहिये। गाय का दूध माता के दूध से भारी होता है 
: | ओर बकरी का गाय से भी अधिक भारी । गधी का दूध माता के 
पर | दूध से बहुत कु मिलता-जुलता होता है। गाय के दूध को बच्चे 
। की अवस्थानुसार उसके योग्य इस प्रकार बनाया जा प्रकता है; 
जितना दूध हो उतना ही जल और इस प्रकार के प्रति आध पाव 


द ` दृध पीछे एक चाय के चम्मच भर मामूली चीनी, या दूध की 
| चीनी, उतना ही क्रीम ओर दो चाय के चम्मच भर चूने का पानी | 
यह दूध माता के दूध से बहुत gx मिलता-जुलता होता है | परन्तु 
1 / नवजात शिशु के दूध में पहले एक या डेढ़ सप्ताह तक पानी दूध का 
Կ दुगना होना चाहिये। इससे भी उत्तम नुस्खा निम्नलिखित है :-- 
“गाय का दूध असी տխ». | 
क्रीम २ ” (३ बढ़े चम्मच मर) | 
i चूने का पानो ed 
à चीनी (दूध की) ११ ” E | 
' इवाला जल aug”? i3 ի 
| इस प्रकार कुल आध सेर दूध तैयार होगा।” 2 | 
լ guar “गाय का दूध १३ स 
) 1 चूने का पानी Հ ala l 
qu की चीनी 2» agua भर 
ना 


( या साधारण चीनी १३ बड़े चम्मच भर ) 
) նեւ... 


wate का निशान'लगा लगाया गिलास मोल लिया ज्ञा सकता RI 
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क्रीम १ aa (sg चम्मच भर) | 
उबाल कर ठंडा किया जल १५ औंस ! या 
इस प्रक'र भी कुल्ल एक सेर दूध तैयार etary” (१) | गुन 
बाजारू क्रीम अशुद्ध ददोता है Ws: इस दूध को परा कर | ar 
तुरन्त ठंढा कर लेगा चाहिये | । S 
| Պլ 


गाय के ga में माता के दूध से AT कम होता है। इप्रलिये पान 
ऊपर से क्रोम मिलाने की जरूरत है। परन्तु उपरोक्त मात्रा '्बस्थ (ր 
बच्चो की है। बहुधा दुर्बल पाचन वाले बच्चे क्रोम fuere | 
नहीं पचा सकते या कम -पचा सकते हैं। क्रीम उतना ही कम कर ES 
gap या। . | ի 

बचपन में क्रम न पाने से बसा पचाने की शक्ति कम हो ज्ञाती | है| 
है और शरीर की बढ़ भी पूर्ण रीति से नहीं n क्योंकि 
चिकनाई के अभाव में चूना कंम पचता है । 

चूते का पानी նախն: रीति से बनाया जा सकता हैः | कर 


एक बड़े चम्मच भर ताजे बरी क चुने में ३-४ सेर उबाला पार्न 
जल डाल दिया डाय और ada बन्द करके रख दिया जाय լ" 
faat कोई चीज़ पड़ न जाय | १२ घटे बाद यह फक दिया और 
जाय । फिर उसमें उतना ही जल डाल कर दिला कर पूर्ववत्‌ रख | रा 
दिया जाय | १२ घटे बाद इस जल को निथार कर बोतल में बन्द E 


करके रख दिया जाय । इसे वायु से बचाना चाहिये। 


( 2) sto किंग की पुस्तक "The care of the Baby’ Հ | 
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Qu art बनाकर 22 ապր में रकखा जाना चाहिये d 
या फिर प्रत्येक बार गर्मा कर पिलाया जाना चाहिये «փիչ 
गुनगुने दूध में बेकटरियों का प्रभाव अधिक होता 8 T यथा- 
सम्भव दूध गरम ही रखना चाहिये। इसके लिये दूध को या तो 
ՅԱՐ रखना चाहिये या थरमस फलास्क का इस्तेमाल करना 
चाहिये । दूध रखने के पहले फ्रलास्क और उसके काक को गरम 
` पानी और सोडा!से qa घो लेना चाहिये। फिर गरम दूध 
| ( जिसका ताए-क्रम १५५° de से कम न हो) उसमें रख 
|| दिया जाय | परन्तु उम्चका तापक्रम १३० ° से कम न होने पावे । 
` | १०-१२ घंटे तक तो कमन होगा। यदि कम हेने लगे तो फिर "վ 
गरमा कर भर दिया जाय | १३०" से कम पर दूध खराब होने लगता 
है | हलवाई के यहाँ का दूध बच्यो झो कदा न देना बाहिये। 
यदि ठंढा रखना et तो ४०° से कम रखना चाहिये | इसका 
उपाय यह है किं गरम करने के बाद दूध तुरन्त बिलकुल dzi 
कर ले और yor से कम होने पर बाहर fuas sda में ठंढा 
पानी रख कर ठेढे दूध का पात्र Gat रख दे | ऊपर से दो परत 
का एक Գոլ भोगा कपड़ा डाल दै जो aaa से चिपका रहे 
| और नीचे के पान्री में चारों ओर gar रहे । इस sare दूध 
| बराबर टंढा रहेगा । परन्तु यह Կախ जाड़े गरमी के लिये ठीक 
है बरसात केलिये उतनी नहीं | क्योंकि गीली वायु में पानी कम 
उड़ता है | यदि संभाल कर रक्खा जाय तो एक बार का पकाया 
E दूध ५, हौ घंटे तक न Pansat और बच्चे को देने लायक रहेगा । 
| sul qu at शुद्धता: शोर स्वच्छता में afim भी सन्देह हे। 
२० 


tet i 


—. 
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वहाँ उसे लगभग उबलने के तापक्रम तक गरम करके” ५ मिनट .| 
तक उसी तापक्रम पर रख कर तब पिलाना चाहिये | । Wm 
बच्चे गाय के दूध का चूना आधे से कम ही-केबल | 7U 
५५%--पचा पाते हैं। अतः उन्हें Պո या शाक का रस और 
चूने का पानी अवश्य दिया जाना चाहिये | 1 
दुध पिलाने के लिये दूध पिलाने st बोतल बड़ी ही उत्तम | ' 
चीज है । परन्तु उसके खफाइ में बढ़ी सावधानी रखनी चाहिये i की : 
बोतल बेरे पहले ठंडे पानी से, फिर Mad पानी और सोडा | 
से ag की खहायता से साफ कर लेना चाहिये। बोतल प्रत्येक 8 E 
बार नमक के पानी से या सोडा के पानी से धोई जाकर Ա... 
काम में लाई जानी चाहिये । (re 
प्रत्येक बार पिला चुकने के बाद रबर भी भीतर बाहर नमक के 3 
पानी से Շոգ कर धोकर gun लिया जाना चाहिये और सूखे m 
कपड़े में लपेट कर tear जाना चाहिये।नम रहने से खराब M 


हो जाता है। उढका fag भी पतला होना चाहिये। बड़ा 87 
चङ दूध निकालता है। इसलिये एर के खराब aa ही quu ठ 
बद्ल देना चाहिये | 
फलों का रस इन्हें दूसरे ही मास से आरम्भ fear जां food 
सकवा है | पहले केवल ८, १० बूंद fear जाय, फिर बढ़ाया milk 
जाय | जितना ही दूध पका कर दिया जाय उतना ही अधिक फल, [ला 
शाकं के रस दिये जाने च।हिये। गाय का दूध बिना फलों के | | 


कोस, 
अथवा चूने के पानो के बनते के पेट में अम्ल «ՀԱՅ | 


Լ 
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| | E "m मे भी en M TT A 
| : गल! का रस उतना ही आवश्यक दै | 
त्‌ हा दूध ताज़ा ही दिया जाना चाहिये, परन्तु स्वच्छ हो | 
A विलायती दूध तीन प्रकार के होते हैं :-- 
३ (१) gard हुये दूध जैसे ग्लेक्खो ( Glaxo ) और erg ऐड 
म्र | गेट (Cow and Gate) । इन दूधों में वसा और विटामिन सी 
। | की कमी रहती है। दुर्बल पाचन वालों के लिये यह ठीक पढ़ते हैं 
डा | परन्तु स्वस्थ के लिये इनमें क्रीम farà की आवश्यकता पड़ती 
क्र / है! पन्तरे का रस इनके साथ श्रवश्य दिया जाना चाहिये। 
à सुखाये दृध में चूना कम हो जाता 81 505 लिये कैजशियम 
«ժշ अलग से दिया जाना चादिये | 
(2) जमाये हुये दूध जैसे नेसेल्स और मिल्कमेड ( Nestles " 
and Milkmaid ) | wg हल्का Zar है और जल्द पचता है। 
अक्सर दुर्बल बच्चों के लिये यह qu औरों की ater अधिक 
उपयोगी होता है । ऐसे दुधों के साथ क्रीम और Gal और शाकों 
के रस की भी अवश्यकता पड़ती है । ऐसे दूध के अधिक उपयोग 
से पाचन-शक्ति कमजोर दी ताजी है । 
(३). बनाया हुआ qa जैवे एलेनबरीज ( Allenbury's 
जा food ) और हालिक्स मालटेड fate ( Horlicks malted 
աին सुखा कर ae sal कुछ अन्न और शकरा | 
ար ,कर बिशेष कर बच्चों के लिये बनाये जाते हैं। इनके साथ भौ " 
I" | कोम, զադ का तेल या सन्तरे के रस की आवश्यकता पढ़ती है | 
समय और मात्रा की सूची :-- 


^ 
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सातवें मास से बच्चे को աաա मी दिया जाना चाहिये | 
जिनमें कुछ सूखी चीजों के रूप में हो और कुड गीली चीजों के | छि 
रूप में qui चीज चबाने से उनके मसूढ़े कड़े पढ़ते हैं , = 


भी अधिक निकलती है और वे आगे चबा कर खाना Ped à 
हैं। परन्तु कड़ी ՀԿ खिलाते समय पहले उनको निगरानी Վ 
5 E (si 
रहनी चाहिये कि बिना चाये ही न निगल ՀՎ | अनाज के | 2 
` ~ 8 

अतिरिक्त saat तरकारी और शाक भी देना चाहिये। खाल 
A ր श्रत 
भर के पश्चात्‌ वच्चे को शाक, फन, आदि अपने दाँत से काट भोः 
कर खाना सिखलाना चाहिये । परन्तु गरीदार ձկ पहिले दी से En 


पीस कर देना चाहिये क्योंकि ag इनके चबाने की शक्ति के 
बाहर होते हें | 


दसवें मा के बाद बच्चों की ապագա में बड़ा ավ की 
पढ़ जाता है परन्तु निम्नलिखित आँकढ़े ८ से १०% तक घटा कर 


amaan के औसत बच्चों के लिये ठीक होंगे । E 
बनाया दूध ली दूध अनाज, कितनी बार i 
१० वें महीना में ३५ औस ५ sta ३ ala T ih 
११,, » 139 ^5, १० (0) y 0) x Y 
Ry. ‘DS Lose CN x 
Հան ե 0 शक ee Reqs 
१५२६.१७, 1१०), १५०, १०० „ x i 
DU OPEN २5.२ ५३१७.) 5 9 | स 


अनाज में कुछ गली चीजे जैसे गला भात, गली दाल, ‘| 
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तथा जव की «բա ओर mx कड़ी ws dà रोटी का 
छिलका, बिस्कुट, asd आदि होना चाहिये i 


अनाज जितना पचे उतना ही बढ़ाना चाहिये। एक ही समय में 
gs अनाज देने की जगह ae अच्छा होगा कि दो बार अनाज 


| और दूध दोनों दिये जायँ और तीन बार केवल दूध | इसमें भी 


पहले अनाज खिला कर तब दूध पिलाना चाहिये | तरकारी 
श्रवाज रे साथ दैना चाहिये । दूध के साथ भो दी जा सकती à 
भोजन के एक घन्टे पहले alg या संतरे का रस ya 
बढ़ाता है | 

agi के भोजन के सम्बन्ध को कुञ्ज बाते विशेष ध्यान रखने 
की है । 
(१) शर्करा पदार्थं कदापि न बढ़ने पावें नहीं तो दाँत 


ओर स्वास्थ्य दे.नों बिगड़ जाते हैं। खाने के बाद दाँत जरूर 
g मीठा ԿՀ से तेजाब बन 


ज्ञाता है, दाँत की पालिश कट जाती है «ուզի में कीडे लग 


जाते हैं | 
(२) बंधे समयों पर भोजन faa बीच में सिवाय bi 
के कोई भी चीज, मिठाई, खटाई आदि Aaa am को 2 a 
चाहिये । यदि tat कोई चीच देने को होतो अगले भ 
समय के छिये रंख दी जानी चाहिये । आज कल he 
माता पिता बच्चे के ईर खमयं aq चलाते रहते में सदाय $ 
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हैं। इसके दुष्परिणाम लड़कपन की श्रपेक्षा खयानी में अधिक 
कष्टदाथक होते हैं । 

(३ ) रुचि किसी हृद तक स्वाभाविक हुआ करती है परंतु 
बहुत कुछ यह बनाई जाती है, ओर बचपन ही वह अवस्था है 
जब qz बनती है | बचपन में नमकीन खाने बाले uan] तक 
नमकीन ही खाते हैं और मीठा खाने बाले मीठा । आज sas 
बच्चों का स्वाद इस लिये बिगड़ जाता है कि लड़कृपन से ही बे 
चाट-चटनी के आदी बना दिये जाते हैं । यदि बचपन ही से 
वे सारे भोजन तथा शाक-भाजी खाने छे आदी बनाये जायं 
तो सयानी में स्वार के पीछे बरबाद होने की नौबत न 
Sra i 
. (४) agar ag देखा जाता है कि ga माताएँ बच्चों के 
खाने में दर समय बदहजमी का नाम लेकर रूकावट डाला करती 


हैं | परन्तु यद भारी भूल है! बच्चों को बंधे समय पर सादा . |. 


भोजन दिया जाय तो वे कमी भी अधिक न art) या यदि 
पाचन-शा/क्त की वास्तविङ दुर्षज्ञता के कारण आवश्यकता हो 
तो sais ( अर्थात्‌ देने में अधिक परंतु पुष्टिकारक पदार्थ कम 


रखने बाल्ने ) भोजन जैते दूध, दलिया, चोकरदार आटा, शाक 
माजी आदि पदार्थ दिये जाँय । 


(५) बच्चों को विदेशी पुरानी, टीनों में बन्द चीजें यथा 
सम्भव नहीं देना चाहिये | sas खाने में सफाई का भी अधिक 
व्यान रखना चाहिये | अक्सर जो पदार्थ स्याने ավ खाना 
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नहीं पसंद करते वे बच्चों को दे देते हैं । इससे बढ़ कर भूल और 
क्या हो खकती È 

(६ ) अनाज तथा किसी भी खाद्य पदाथ के खराब होने 
के डर से तथा बच्चे के मोह वश ga को उसकी भूख से अधिक 
कभी न खिलाना aia | इससे pu दिनों में बच्चे को अपने 
diva के आवश्यक मात्रा की पहिचान नहीं रह जाती और 
उसका स्वास्थ्य भी fang जाता है | इसलिये न बच्चे को खाते 
समय रोकना ही चाहिये और न saat इच्छा के विरुद्ध खिल्लाना 
ही चाहिये | पहले ही खमझ-बुझ कर उसके सामने भोजन ԿՅ 
जाय तो इसकी नौबत न आवेगी। 


(७ ) एक बार बच्चा इनकार कर दे, तो फिर दुबारा उसे a- 
ama न चाहिये। यदि दूध जैसी आवश्यक चोज के प्रति बच्चा 
gafa प्रगट करता हा तो कुछ दिनों तक बराबर पहले उस चीज 
को खिला कर तब उसे रुचि की चीज देना चाहिये। उसके 
सामने ug कहना कि तुमको यह नहीं अच्छा लगता, वह नहीं 
अच्छा लगता मूल है। बच्चों में बहुघा यद दोष माता पिता की 
रुचि के कारण आता है और कुछ उनकी स्वाभाविक afa के न 
सुधारे ज्ञाने के कारण | 

(८) बच्चे को अधिक खिलाने की नीयत कभी न dil 


य तो कोई हानि adi इससे लड़के nid 


कभी कम हो जा 
ध्यान रहे 


नहीं हो पाते । गर्मी और बरसात W इसका विशेष 


3 खाना कम हो। 
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: (६) ՊԱ बच्चा अपना भोजन अपने हाथों खाने qua 
हो उसे qui अवसर दिया नाना ՀԱՋ कि वह अपना काम 
स्वयं कर लिया करे | माता-विता को पहले देख-भाल रखनी 
चाहिये कि वह चबा कर खाता है, सफाई से खाता है, कोई हानि- 
कारक चीज नहीं खा जाता और खाने के पश्चात्‌ iis, हाथ gar 
दिया जाता है या वह स्वयं घो aay है । 


( १० ) अगर समय और मात्रा का ध्यान रहे तो बच्चों को 
ह्र प्रकार की चीज खाने को देना चाहिये। बचपन में «Ավ 
गारी gaa पाचन की नंब है। 


बुढ़ापे का आहार--अदस्था Հոկ पर मनुष्य के शरीर में 
नये Gal का बनना रुक जाता है और प्रोटीन की आवश्यकता 
कम हो जाती है। "इसके अतिरिक्त परिश्रम कम पड़ने के कारण 
तापातपादक पदार्थो की “भी कम आवश्यकता पड़ती है | अतः 
के aJI का ARN बहुत हल्का हो जाना चाहिये | aia 
sik वालों को भी माँस की आवश्यकता नहीं रहती। ga लिये 
याद खाया भी जाय तो कभी कभी, नहीं तो यह बहुमूत्र या गठिया 
արմա लाता है । शर्करा पदार्थ और वसा की अधिकता बादी 
की मोटाई लाती है | बुढ़ापे की मोटाई उन्नति की नहीं बल्कि 
अवनति की निशानी है | ४० वर्ष की आयु के बाद २०% मोटाई 
बढ़ने से ३०-४०% आयु घट जाती है । इस आयु में प्रोटीन की 
D करना चाहिये और ४५-४० तक պալ देना उचित 
होगा | 
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| कब्ज में आहार--एडन आँतो की निबेलता और आहार 
म्‌ की खराषी में से किसी एक या दोनों का परिणाम हो सक्ता है + 


| यदि आँतो में चिकनाहट काफी न हुई, ata लवणों और बिटा- 
| मिर्नो की कमी के कारण दुबल होकर मल को नीचे ढकेलने फे 
| अयोग्य हो गई" या आहार में GAT पदार्थो की कसी या जल 
| मी के कारण मल को नीचे आने का बोझ न मिला तो कब्ज 


कीक J 
। अतः खाने में निम्नलिखित बात का ध्यान रखना 


हो जाता है 
चाहिये :— 

(१) फोक प्रधान चीजें अधिक खान! चाहिये जै 
आटा. और छिलकेदार दाल, तरकारी, फल, शाक «եչ Է 
इनके बोझ से मल नीचे ढकिलता है और आंतों में चिपकने 


नहीं, पाता | ka 
(२) जल अधिक पीना चाहिये । यह भी मल को नीचे ढकल 
में պա को सहायता देता है। रात में सोते समय ss पीना 
और सवेरे aa पीकर शौच जाना अति उपयोगी संयम हैं। : 
सवेरे नेवार मुँह हल्का गुनगुना जल us 2 sm 
gaar इस जल में सेर पीछे २ चाय के चम्मच नमक p कर 
पीने से कब्ज दूर होता है। मात्रा जो जितना 2 सके, x ա 
से १ सेर तक । पानी पीने के बद ae रहना «նձ या बैठ po 
चाहिये | खड़े रहने से यह जल रक्त में चला जाता ee 
॥ पर sida नही रखता | ՅՈՎ घन्टे इन्तिज्ञार कर È शा 4 mt क 
E हितकर द्दोता है। परन्तु यह सब प्रत्येक व्यक्ति के अ 


से चोकरदार 
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Wars को यह अनुकूल नहीं पड़ेगा | सम्मन है कि उनकी कम- | 
'जोर աթ: इसे रोक ले" और रक्त में नमक बढ़ जाने से ait को 


Qu कर तब निश्चय करना चाहिये | 


(3) भोजन में बसा भो आवश्यक मात्र में होना चाहिये 


| | 
निकालने में हानि पहुंचे । इस लिये तीन चार RA इस का असर a 
| 


E BT वसा आँतों में चिकनाइट लाकर सल को नोचे 
'डकिलने में सहायता देता है | परन्तु gu բ E! 
उ इका बहुत अधिक होना भी | 


2: ի से 

թ नहीं है । इससे पिच मर जाता है और कब हो जाता है । 

2 a EN A ev E 

i ( ) खट्ट me फल जेते aly, टमाटर, आँवला आदि का 

3 तों को उत्तेजित «այ है। सवेरे खालो पेट ये 
उपयोगी Hg 

योगी होते हैं। ոչ क रस में रात भर भीगी किशमिश «տ 
TE गरम पानी के छाथ खाने हे पुराना कब्ज 

(4) रेचक पदार्थ जैसे चना, गेहूँ का चोकर 

E 8 KI ü 
सुनका, इञ्जोर तथा पेट्र में वायु पैदा करने बाले 


अधिक | 


qx द्वोता है | 


Baral, किशमिश, 
पदार्थ जैसे गुड़, 


E ^ PEN CEN S 
83, पालक, प्याज, QS को ग डेरी मल को नीचे लाते हैं । gear- 


वर घोषधियों से 


Wal चाहिये क्योंकि ये आँतों को और निबल 


EN ` c 
कर देती Ri a पहले तो पेट «ատ जाता है परन्तु आगे 
तलकर Alot की दशा और बिगड़ जाती है । 


आंवला और बेल समय के उत्तम क़ठज्न नाशक फल हैं| यह 


Գո सुखा कर भी रखे í 
पा कः जा सकते हैं| आम, պ ն 
- >) | f մ S 
कब्ज नाशक होते Bg FERME, 


Ա 
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रोगों में पथ्य-कुपथ्य 

रोगों में पथ्य-कुपथ्य चिकित्सक ही निश्चित कर सकता हैः 
और उसकी «ԱՀԱ: पाबन्दी प्रत्येक रोगी का प्रथम Ease भी है | 
परन्तु चिकित्सक के सहयोग में निम्नलिखिय जानकारियाँ उपयोगी 

सिद्ध होंगी । 
saq में आहार-ज्वर agar aata, चोट, फोड़ा आदि. 
विकार, पाचन शक्ति की खराबी, तथा संक्रामक कीटाणुओं > 
कारण आता है | ब्वर में गरमी ag जाने का अथ है कि रक्त में 
ओऔषदीकरण बढ़ जाता है, रक्त का दौरा तेज दो जाता है, रक्तः 
wea हो ज्ञाता हे, स्वांस की गति बढ़ जातो है और शरीर के 
कोषाणु टूट टूट कर जलने लगते हैं। इस कारण उवर, पाचन-शक्ति- 
को उत्तेजित տն कमजोर Be ԿՀ शरीर को दुर्बल बना देता 


उबर रक्तको विकार से शुद्ध करने की प्रकृतिक 


है। वास्तव में | 
तों पर ध्यान रखना: 


(क्रया Bi इसलिये ज्वर में निम्नलिखित बा 


चाहिये | is न 

(१) उबर में शरीर को पूरा आराम देना ate क्योंकि ज्वर 
की aaa में रक्त में तेजी ओर ԿԱ alata के ae ia 
अधिक व्यय होती है। इघर RR p Ti 
शारीरिक थकान से बचकर जितनी भी शक्ति बचाई जा सक 
eae बिल्कुल बन्द कर दिया जाना चाहिये տե जल 


काफी दिया जाना चाहिये। जि i 
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उतना ही शरीर विकार मूत्र या पसीने द्वारा बाहर AFANI, 
अम्लता कम होगी शरोर तापमान भी कम द्वोगा। Gal के रस 
Sal की हालत में दिये जाते हैं। यह क्षार प्रधान होने के कारण 
उपयोगी होहे हैं। परन्तु ws मीठे ef) खट्टे से खाडी का 
“डर रोगी को रहता है। sat में बहुधा दुध साबुदना खिलाया 
जाता है। परन्तु ag उवर की अवधि बढ़ा देता है। इस से 
'डरना नहीं चाहिये कि लंबन से रोगी कमजोर हो जाता है। 
-लंघन से रक्त विकार शीघ्र जल जाता है और रोगी जल्दी 
चंगा हो कर अपना पुर/ना स्वास्थ्य पा लेता है। हम ऐखते 
ՀԽ रोगी होने पर पशु ցա खाना छोड़ 22 8 | gd 
“रोग में तुरन्त लंघन की ազա "gelb से տար 
-चाहिये | 

मोती झरा में आँतों में दाने पढ़ जाते हैं और պի कुछ 
पचा नहों सकतीं श्रौर दस्त आने लगते हैं | gq लिये लंघन इस 
Ain की एक औषधि है । Weg इस में विषते तत्व रक्त में պոզ 
हे s रक्त को अम्ल रोर शारीर को क्षीण किया करते हैं, इस लिये 
फलों का रस दिया जा सकता है, जैसे मीठे अनार, मुप्नस्मी, मीठे 
-नींबु, गरी का पानी दिये जा सकते हैं। पतला wa का पानी भी 
fear जाता है। दूध Հգ रोग में हितकर aat होता । रख थोड़ा 
थोड़ा करके बार बार दिया ज्ञाना चाहिये एक बार में ज्यादा नहीं | 
पानी जितना अधिक दिया जा सके दिया ज्ञाय। इस से अन्दर का 


विष निकल जाता है और रोग fangar नहीं । परन्तु पानी पकाया 
Rar चाहिये | 
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Sal छूटने के बाद पथ्य देने में मी बढी सावधानी रहनी 
चाहिये। काफी समय के बाद अन्न दिया जाना चाहिये नहीं तो 
रोग लोट आता है | 

इस रोग से शरीर इतना Wa हो जाता है कि इस के बाद 
खाने-पीने में शीघ्रता या कमी रह्दो तो रोगो के शरीर पर स्थाई 
रूप से बुरा! प्रभाव पड़ जाने की सम्भावना रहवी है। 

पित्त के उभार में--श्रक्सर लोगों को पित्त की अ्रधिकता 
के कारश मतली और उल्टी की शिकायत हो जाती है। इसका 
कारण यह है-अघि 5 प्रोटीन और वस्र ait कम जल रौर 
चार के उपयोग से आमाशय और आँतों की भीतरी झिल्ली ma 


ऐसी कोमल हो जातो है कि Peat भी पदार्थ का स्पर्श सह नहीं « 


सङती । इसके अतिरिक्त पित्ताशय की नली भी gaer पतली हो 
जाती है । अतः पित्त नीचे आँतों की ओर नहीं जा पाता। ऐसी 
अवस्था में किसी भी पदार्थ के आमाशय में जाते ही वहाँ उत्तेजना 
पैदा होती है और पित्त उपर की ओर श्राजाता है। पित्त के नीचे 
न जाने से मतली और उल्टी आने लगती है । यह दशा कुछ समय 
तह रहने से पित्त रक्त में प्रवेश कर जाता है और शरीर पीला हो 
नाता है । इसी को कमल भी कहते हैं । पित्त विकार रोकने के fad 
निन्मलिखित उपचार करने चाहिये | 
(१) अनाज, मांस, वसा तथा अन्य fared और iie 
पदार्थों का उपयोग बन्द कर दिया जाय। WES निकाला दू 
लिया जा खकत। है । घी, तेल, मसाले faeza वर्जित हैं լ 
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(२) फलों और शाको का उपयोग बढ़ा दिया जाय, विशेष कर 
नींबू का। | 

(३) जल पर्याप्त मात्रा में पिया जाव और «Մ घो भी दी 
ՅՈՎ | 

आँच के «Ա में-(१) एनिमा द्वारा आते घो दी 
ՏԱՎ | ८-१० दिन तक प्रति दिन एनिडा लेने से स्थाई लाभ 
होता है । 

(२) २४ घटे का उपवास फिर २-३ दिन तक फल का रस, 
इसके बाद सट्टा य। पानी faa दूध और केले का आरा पथ्य 
होंगे। साब॒दाता, आरारूट भी दिये जा सकते हैं। रोगी को 


पानी काफी दिया जाना चाहिये। तरकारी sik अनाज देने में . | 


शीघ्रता न करना «ՔՀ | 


(३) शकेरा का उपयोग बहुत कम कर देना चाहिये | यह 
आमाशय और आँतों की भिल्ली को उत्तेजित «ող है और 


वायु भी पैदा करती है। खाली पेट में ऐसे पदार्थ और मी अधिक 
हानि पहुंचते हैं । 


(9) पुराने रोग में अधिकांश में दूध, मठा, फल she शाक 


तरकारी का भोजन saa होगा | 


i (५) नये या aq श्रवस्था में खाने 5 कोई भी कडी या 
फोक प्रधान पदार्थ न खाना चाहिये क्योंकि պի आतो मे रोग 
के कीटाशुओं ERI खराश के कारण बनती है | याद्‌ कड़ी चीज 
गई तो उन में रगड़- पैदा करतो और रोग बढ़। देती | दत या 
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aia में साग आदि बोभीली चीजें मी बन्द कर देना चाहिये। 
कचल दूध, दही, मांड़ो फल के रत, खाबूदाना या गला चावल दिया 
जाना चाहिये। , 
मन्दास्नि--यह्‌ ՇԱ बहुधा खान-पान के giaa अर्थात्‌ भूख 
के समय भोजन न करने, भूख मर जाने पर भर पेट भोजन 
करने तथा कुपथ्य भोजन करने से होता है | मोजन के बाद तुरन्त 
परिश्रम करने, आँतो की शक्ति पेट की आवश्यक्ता के समय भोजन 
न पाने और कुसमय लाद दये जाने से ՎԿԱ जाती हैं और 
पाचन feng जाता है। कुछ समथ तक ऐसा होने से पाचन स्थाई 
रूप से कमजोर दो जाता है| 
पहले ag बतलाया जा चुका है कि पेट में प्रोटीन देर में पचता 
Հ और अधपचा देर तक रहने d «ՀՎ अर विकार उत्पन्न 
करता है। अतः զա पाचन Հող को प्रोटीन कम से कम मात्रा 
में खाना चाहिये। जो खाये जाये वह उत्तम प्रकार के हों और 
ऐसे रूप में हां जिसके पचने में देर न लगे ओर अ्माशय 
को शक्ति से अधिक परिश्रम करने 3 आवश्यकता न हो। शारीर 
की शेष आवश्यकता Bala और वसा से पूरी की जाय । इनमें भी 
wal देरपच है । अतः वाज का उपयोग प्रधान RI परन्तु aaa 
के faa विटामिन बी की आवश्यकता है | इस लिये वह भी 
काफी मात्रा में हो । इसके अतिरिक्त निम्नलिखित साबधानियाँ भी 


बरतनी चाहिये | 


(९ ) दांत साफ़ रहें । खाने के पहले और पीछे विशेष कर साफ. 


ի लिये जायं । 
ՀՀ 
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(२) भोजन धीरे घोर खूब चबा कर किया जाय ओर पूरी 
मात्रा से कुछ कम ही खाया जाय | रात का भोजन सोने के कम Վ | रात 
कम ३ घन्टे पहले खाया जाय । सुर्यास्त के पहले खा लेने का नियम | Fe 
हितकर होगा । भोजन के समय अधिक जल कदापि न पिया जाय | I 
ओर न भोजन के pe पानी से उत रे जाँय | पाव 

(३) भोजन ՀՎ समय पर किया जाय | दो खमथों के 
बीच में अवधि इतनी हो कि տով इश बीच में सली प्रकार 


Wc 
“ पच जाय | परन्तु बिना भूख समय पर भी न खाना चाहिये। 5 
(४) बहुत गरम भोजन, गरिष्ठ भोजन, बाघी भोजन, और Հ 

` दोषारा पकाये भोजनो से बचना «ԵՀ | 
) भोजन सादा होना चाहिये | सट्टा, दूध, शाक-माजी की A | _ 
à बढ़ाकर अनाज, मांस और घो तेल की मात्रा कम कर देना Wifi | | A 
परन्तु «ԳԼՈ का पकाया qu गरिष्ठ होता È 513 गेहूँ का 
चोकरदार आटा या दलिया या जब अधिक उपयोगी al ara) x4 


हानिकारक होती है sa: जितनी ही कम खाई जाय अच्छा होगा। 
अधिक aia और घी तेल के पकाये पदाथा से बिल्कुल ही बचना 
अच्छा होगा | | E 

( ५) चाय, naian, मिठाई, गरीदार मेवे, अधिक रार्करा से 
बचना चाहिये | पक्क Ga, विशेष कर खट्टे जैसे टमाटर, ՀԹ, 


8 
; SFR, सेब आदि का उपयोग लाभदायक होगा क्योंकि Ն _ 
E բ ~ դ դ ` | Հ 
` विशेष कर इन फलों की डाँदों को उत्तेजित करती है जिससे , : 
“पाचन ठीक होता Ba पपीता कच्चा ede पक्का--घढ़ा गुणकारी : 


फल BI तीसरे पहर केवल फल खाना अधिक हितकर है। 
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(६) दो भोजनों के बीच में पानी काफ़ी पीता चाह्विये। दिन 
रात में कम से कम ३ सेर-पानी पीना चाहिये। भोजन के आध 
घंटे पहिले एक Mera गरम पानी पीने से भूख खुलती है। 
बरफ का ակտ उपयोग हानिकारक 8 | एक बार Վ पाव, खवा 
qa से अधिक जल न पीता चाहिये । 


(७) किसी भी शारीरिक परिश्रम करने या घाम और आंच 

रहने के बाद तुरन्त भोजन पर न बैठना चाहिये और भोजन 

के तुरन्त बाद घाम, आंच और शारीरिक या मस्तिष्क के परिश्रम 
से बचना चाहिये i 


(८) ब्रत के तथा भूख मरने के बाद तुरन्त भर पेट भोजन न 


करना चाहिये | पले कोइ हल्की चीज जैसे दूध, AZ, फल बहुत |. 


थोड़ी मात्रा में खाना चाहिये ओर आध घंटा पौन घंटा बाद 
arya लगे तष भोजन करना «ՈՅ: तुरन्त भोजन करने 
से पेट fang जादा है और पाचन-शक्ति al हो जाती है। 

(६) मन्दाग्ति के रोगी विटामिन बी और बी काम्पलेक्स 
बाहर से खा सकते हैं। यह खमीर सें बहुत होते हैं । 


आपातिसार d— मेक रीसन հան हैं कि आँव का रोग 


उन भारत-निवासियों में अधिक होता है जो मैदे की रोटी, सद 


चावल, अधिक पकी gà तरकारियाँ, अधिक घी, अधिक ज Դ 
अघिक սխ. नकली खाने और ज्यादा THAT हुआ दूध ՀԱՅ 


अनुभव से मालूम हुआ है कि ag राग gland TU चुने 
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हुये भोजन से दबाया जा सकता है sja के दस्त, साधारण 
दस्त, और faga भूख ऐसे आहार के सामने भाग ज्ञावे हैं । 
qaa रोग में-इस रोग Վա से बचना चाहिये क्योंकि 
यकृत का काम मुख्यतः वसा को पचाना है। अक्सर ug में 
चसा ही की अधिकता से यक्त मिगइता है। इस लिये घी, 
तेल, दूध तथा अन्य ऐसे पदार्थ बन्द कर देना चा विये | qud 
स्थान पर मकखन निकाला दूध देना चाहिये। मकोय की पत्ती का 
साग बड़ा उपयोगी होता है | 
बादी की मोटाई में--मलुष्य अपने आहार के कबोज और 
बसा से शक्ति पाठा है और शारीरिक परिश्रम द्वारा उसे व्यय 
| करता है। Վ यदि ag अधिक खाना खाकर अधिक शक्ति प्राप्त 
करता है परन्तु कम काम करके कम शक्ति खर्च करता है तो बचा 
Տալ Fi चर्बी के रूप में शरीर में तह दर तह जम जाता है । 
यह दशा सब के साथ नहीं हो सकती क्योंकि एक तो मोटाई 
माता-पिता से प्राप्त प्रकृति पर अवल्लम्बित है और दूसरे बहुधा कम 
परिश्रम के परिणास-स्त्ररूप paaa gia हो जाती है जो 
आवश्यकता से अधिक आहार के मार्ग में दैरी बाधा है । 
७ TATÀ मोटापन आते देख यह समझ लेना चाहिये कि आहार 
में तापवर्धक पदार्थ अर्थात्‌ बच्चा और शर्करा पदार्थ आवश्यकता 
से अधिक हैं | अतः भोजन से ed तुरन्त काट देना चाहिये या 


` अगर खाने की मात्रा उतनी ही रखना है तौ मेहनत "| देना ' 


चाहिये। मेहनत करने से भूख बढ़ेगी परन्तु उसे मारना चाहिये 


ի ; 
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जिसमें शरीर ही का बादी भाग जले | अगर Վ: रोग आगया हो 
तो (१) यथा ara केवल प्रोटीन पर रहना चाहिये । घी, तेल, 
मीठा, मांडी आदि, तापोत्पादक पदार्थ आहार से बिल्कुल कम कर 
देना चाहिये । (२) खाने की पात्रा घटा देना दाहिये। कोई हज नहीं 
| यदि हिन में एक ही बार खाया जाय या. आधे-आधे पेट दो बार 
खाया MIT | और (३) GAZ में दो एक बार ब्रत कर डालना लाभ- 
दायक हे!पा। सूख मारमे ओर कम खाने में कोई चिन्ता की बात 
नहीं है। जब शारीर साधारण हा जाय तो कुछ दिन तक sal 
Յոն पर गुजर करके ՎԵՊՆ ազգ भोजन कर देना चाहिये | 
परन्तु आगे Agaa और मोजन का अनुपात ठीक रखना चाहिये । 
मलाई निकाला दूध और दही, चना, गेहूं का चोकर, ताजे 
फल रौर आलू, सिवाय աո तथा अम्य बादी तरकारियों के 
अतिरिक्त अन्य anes तरकारियाँ विशेष कर शाक खाना चाहिये d 
शाकों का इस्तेमाल रोज जौर काफी मात्रा में J चाहिये | 
क्योंकि एक तो इनमें सबसे कस TAT होता है ओर दूसरे ये शरीर 
में उत्तम प्रोटीन लवण और विटामिनों की कमी नहीं आने 

देते । 
मधुमेह में--यह उन amd का रोग है जो चर्बी दार ata, 
` տաղա अन्य गरिष्ठ भोजन अधिक करते हें परन्तु विटामिन 
| बी और सी की कमी, आराम तलबी, दिमागी काम की अधिकता 


ओर शरीर में घाम न waa के कारण उनको पेट में ag ओर 
रक्त में जला नहीं सकते। इन सब का परिणाम यह दाता है कि 
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क्रोम ग्रन्थि कम रस निकालती है, ओर առն का शकेरा तथा qur 
अनपचा ही रक्त में जाता है। इस प्रकार जब रक्त THU से लद 
जाता है तब जितना sata खाया जाता है օձ शकरा के 
रूप में मूत्र द्वारा बाइर निकला करता है। ga लिये इस रोग में 
¢ . T. Ը բ եր 
सवप्रथम श्रावश्यकता ga बात की है कि भोजन से sats और 
Տ ` ` ԷԶ 

चिकनाई वाले पदार्थ निकाल दिये जायें ale केवल प्रोटीन प्रधान 
चीजों का उपयोग किया जाय | 


पुराने रोग में बहुधा पहले एक या दो दिन का अनशन करके 
शर)र का रहा-सद्दा कबाज जला देते हैं । परन्तु इस बीच में भी 
सोडे (खाने वाले) का उपयोग जारी रखते È । उसके बाद प्रोटीन 
प्रधान चीजों का सेवन आरम्भ किया जाता है। 


अनाजों में गेहूँ की सूजी, जौ तथा दाल के अनाज खाना 
चाहिये | मांसाहारियों को मांस हितकर है। चावल बिल्कुल छोड़ 
देना चाहिये | | 

तरकारियो में ene, अरुई और शकरकंद में सब से cfr 
ads होता है | ककड़ी, Gla, टमाटर, लौकी आदि में कम «Հա 
होता है। इनसे भी कम इरे शाकों में होता है। शाक क्षार-प्रधान 
होने के कारण और भो उपयोगी होते हैं। सेम में gaga नामी 


तत्व होता है जो मधुमेइ की औषधि है। इस लिये ag काफी 
खाई जा सकती è | 


फलों में भी मीठे फलों और Rat का उपयोग किया जा f 
है। इनकी शकरा मुंह ही में पच जाती है । 
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इस रोग के रोगी को अपने आहार में विटामिन और क्षार 
प्रधान चीजें काफ़ी रखना asa) घाम लेना, घाम में zal 


AG खाना और sala का उपयोग कम से कम रखना भी प्रति 
आवश्यक है | 


गठिया में-यह अमीरों का रोग है। कुछ खाद्य पदार्थी में 
यूरिक अस्ल बहुत होता है। जब वह रक्त में रुक जाता है तो, वह 
हड्डियों के जोड़ों में ամ होकर गठिया पैदा कर देता है । अतः 
इससे बचने के दो उपाय हैं। एक यह कि शरीर में जावे dt कम 


atc दूसरे जो जावे भी वह रक्त में जल्ल जाय या बाहर निकल 
ՏՈՎ, रुके नहीं । 


ag रोग बहुधा पाचन विकार से शुरू होता है । खट्टी 


डिकार का आना, पेट में वयु मरना, HEA रहना, सूत्र का रंग अति 
पीला हो जाना बहुधा इस रोग के GaAs होते हैं gum 
में आहार के विषैले भाग जो साधारणतया बाहर निकल जाते 
रक्त में ही रह जाते हैं । अब यदि रक्त में ओऔषदीकरण की कमी हुई 
जो जल कम पीने, क्षार कम खाने, घाम कम खाने और परिश्रम 
कम करने से होती है. तो रक्त का भो यूरिक एसिड नहीं जल पता | 
ऐसी दशा में गुर्द को भी रोगी कर देता है। अम्ल पित्त के कारण 
शरीर में पानी बढ़ जाता है और यूरिक एसिड निकलने S कोर 
कठिनई होती है | अतः प्रथम उपाय इस रोग से मुक्त दोने 
उपरोक्त afzal को दूर करना है.। परन्तु केवल जल अधिक पी 
यूरिक एसिड घटने की जगह. बढ्ता है जब तक चार भी साथ 
साथ न खाये भाय | 
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यह पदार्थ aja में बहुत होता है, saa कम सदर, सेम, 
ससूर, उढ्द आदि दालों से तथा cars, पालक, चाय, Bray आदि 
में होता है। शराब इसके रक्त से निकलते में बाघा डालती है इस 
लिये उसे बिलकुल ही छोड़ देना चाहिये | 

दूध, शाक ( लिवाय असपरेगस और पालक के), ՀՅ, फल 
अनाज (सिवाय दाल के), तरकारी, घी, तेल sie अण्डे में dd 
नहीं होता | गठिया वाने के लिये लहसुन, ककड़ी, Վո dis 
गाजर विशेष कर उपयोगी हैं। इनके रस पौने से पेशाब साफ 
होता है और रोग को बड़ा लाभ होता | 

gd के रोगों में--अनपचे प्रोटीन से जो विषेले पदार्थ बनते 
हैं वे मुख्यतः af को वानि पहुँचाते हे । इसलिये अधिक और 
जराब प्रोटीन से बचना चाहिये | 


| गुर्दे के रोगों में aia, दाल, गरी दार सेवे, मदिरा, warar, 
भूते ओर afte भोजन वर्जित P. दूध, शाक, तरका ), फल, 
अनाज लाभदायक होते हें। जल का उपयोग बहुत अधिक 
न| करमा चाहिये | इसकी जगह जव के पानी तथा अन्य 
ऐसे पतले पदार्थों का इस्तेमाल बढ़ाना चाहिये, गरम, qus 
तथा अन्य गरिष्ठ पदाथा और शारीरिक परिश्रम से बचना चाहिये । 
गमक कम खाना चाहिये। सूजन आगई हो तो qug बिल्कुल बन्द 
कर देना चाहिये । 
भोजन के पश्चात पेशाब करने से युरिक एसिड तथा मृत्र के 
अन्य विषले अंश अधिक मात्रा में निकल ज्ञाते हैं । 
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रक्तचा४ में अहार--रक्त चाप का कारण यह है कि रक्त-केशि- 
काओं की भीतर की मिलती कुछ मोटी हो जाती है। इस लिये 
बक्त का प्रशह अवरुद्ध हो जाता है और रक्त चाप बढ़ जाता दै। 
आतः उत्तेजक पदार्थ न खाना, मात्रा से कम खाना और शार-खब्जी 
| आदि पदार्थ अधिक खाना पथ्य Ba रोगी को मांस, अंडा, दाल, 
गरीदार मेवे, aera, गरिष्ट पकवान, चाय, पान, तम्बाकू आदि 
| यदार्थो को նոր: gis देना चाहिये श्रौर अधिकांश फल, साग, 
तरकारी, दूध, AZT तथा अन्न का हल्का भोजन करना चाहिये। 
आधे आधे पेट या ऐसा ही हल्का भोजन, और सायंकाल का 
भोजन सूर्यास्त के पहले उत्तम है। कभी कभी का उपवास 
गुणकारी होगा | 
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